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Ohjaajien merkitys lasten harjoituksissa viihtymisessä on valtavan suuri. Ohjaajan tehtä-
vänä on luoda lapselle innostava, turvallinen ja monipuolinen harjoitusympäristö, jossa hän 
viihtyy. Sen lisäksi, että uimataito saattaa pelastaa lapsen hengen, vaikuttaa urheiluharras-
tus lapsen minäkuvaan ja itsetuntoon. Yksi tärkeimmistä tavoitteista oli auttaa ohjaajia ym-
märtämään, kuinka lasten ohjaamisesta saa hauskaa, opettavaista ja lapsen näkökulman 
huomioivaa. Toinen tärkeimmistä tavoitteista oli oppaan luominen, sillä ohjaajat saavat 
siitä työkalun päivittäisiin ohjauksiin. Opas tukee osaltaan ensimmäisessä tavoitteessa on-
nistumista.  
 
Opinnäytetyössä paneuduttiin suurimalta osin yksittäiseen harjoitustilanteeseen. Jokaisella 
harjoituksella on merkitystä lasten viihtymisen ja oppimisen kannalta. On merkityksellistä, 
kuinka heille puhutaan, annetaan palautetta ja kuinka heidät huomioidaan harjoituksissa. 
Työssä on tutustuttu tähän aiheeseen käytännönläheisesti.  
 
Tavoitteena oli luoda käytännönläheinen opas, mitä on helppo hyödyntää päivittäisessä 
opetuksessa. Työn tuotos on uimaseura TaTU Tampereen ohjaajien käytössä, minkä tar-
koituksena on auttaa ohjaajia päivittäisessä ohjaustyössä. Ohjaajia työskentelee seurassa 
eri taustoilla; toisilla on liikunta-alan koulutus ja kokemusta ohjaamisesta on useamman 
vuoden ajalta, joillekin TaTU Tampere on ensimmäinen työpaikka. Luonnollisesti myös oh-
jaajien motivaation määrä vaihtelee yksilöstä riippuen. Tärkeää oli oppaan käytännönlähei-
syys ja helppokäyttöisyys, jotta oppaan käyttäminen olisi motivoivampaa kaikille.   
 
Oppaaseen on luotu tuntisuunnitelmat, valmiit mallitunnit, viitepelit ja -leikit sekä yhteystie-
dot. Oppaasta löytyy myös teoriaosuus tiivistettynä, jotta ohjaajat voivat lukea helposti 
ydinkohdat lasten ohjaamisen tärkeimmistä perusteista. Oppaan tarkoituksena on saada 
ohjauksista aiempaa opettavaisempia, ja osa opetuksesta tapahtuu leikkien ja pelien 
kautta. Opettavaisuus ja tavoitteellisuus on edelleen ohjauksissa mukana, mutta tästä 
eteenpäin oppiminen tapahtuu leikin varjolla. 
 
Opas jalkautettiin toimintaan oppaan koeversion kautta. Ohjaajat kokeilivat opasta käytän-
nössä, ja heidän antamiensa palautteiden pohjalta opas saavutti nykyisen versionsa. Har-
rasteuinnin koordinaattori päivittää opasta yhdessä ohjaajien kanssa säännöllisesti ennalta 
sovituissa palavereissa. Kaikki pääsevät myös itsenäisesti lisäämään oppaan ideapankkiin 
lisää viitepelejä. Ohjaajat ja harrasteuinnin koordinaattori jatkavat oppaan käyttöä, ja tutki-
vat käytännössä sen hyödyllisyyttä. Lapsiryhmien vedenpelon väheneminen sekä taitojen 
karttuminen aiempaan verrattuna kertoisivat oppaan hyvistä tuloksista.   
 
Tulevaisuudessa opas voitaisiin laajentaa kaikkiin seuramme harrasteryhmiin. Vasta kilpa-
uinnin aloittaneiden uimareiden kanssa oppaan hyödyntäminen olisi myös mahdollista, sillä 
nuorimmat heistä ovat 6-vuotiaita. Motivaatio harjoitteluun säilyisi paremmin leikkien.  
Asiasanat 
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Urheiluseuratoiminta on erittäin merkittävässä roolissa suomalaisessa urheilukulttuurissa, 
sillä neljä viidestä suomalaisesta nuoresta vähintäänkin kokeilee seuratoiminnassa muka-
naoloa ennen aikuisikää. (Koski & Tähtinen 2005). (Blomqvist, Kokko, Koski & Mononen 
2016). Uusi Suomessa tehty pitkittäistutkimus seurasi yli 2000 lapsen liikunta-aktiivisuutta 
10 vuoden ajan. Tutkimuksesta selvisi, että vähän liikkuvien nuorten aikuisten liikkumista 
ovat vähentäneet koulu, liikunnanopettaja ja urheiluseura. Liika kilpailu ja harjoittelun 
muuttuminen liian vakavaksi ovat monen lapsen liikuntaharrastuksen lopettamissyitä. (Yle 
tutkimus 2018.) 
 
Innostunut lapsi oppii, ja lapsella tulisi olla mahdollisuus tähän aikuisen tuella. Innostus 
saattaa muuttua intohimoksi myöhemmin. Lapsella tulisi olla mahdollisuus kasvaa urheili-
jaksi laadukkaassa urheilutoiminnassa, jossa lapsesta ei yritetä etsiä tiettyjä ominaisuuk-
sia, vaan hänellä on mahdollisuus harrastaa. (Hämäläinen 2015, 28.) Taitava ohjaaja ke-
hittää lasten taitoja ja ominaisuuksia johdonmukaisesti leikkien avulla. Lasten kehittämi-
nen tulisi olla toiminnan kivijalkana, missä ei toistomääriä säästellä. Toistojen kautta lap-
set oppivat taitoja, ja perustekniikat kehittyvät. Toiminnassa olevat vapaudet mahdollista-
vat luovan toiminnan, aktiivisuuden, luonnollisuuden ja avoimuuden. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 26.) 
 
Lasten ja nuorten motivaation syntymisen kannalta sosiaalisen ympäristön merkitys on 
tutkimusten mukaan suuri. Ohjaajan keskeisimpiin tavoitteisiin olisi hyvä kuulua oppimista 
tukevan motivaatioilmaston rakentaminen. Itsevertailu, yrittäminen ja uuden oppiminen 
ovat avainasemassa sosiaalisen vertailun sijasta. Lapset voivat tällöin kokea itsensä päte-
viksi. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 298.) Yksilöllinen edistyminen sekä suorituksen para-
neminen ovat myös motivaatioilmaston tunnustuksen antamiskriteereitä. Palaute yksilön 
suorituksesta kehittää, sen sijaan, että saisi persoonastaan palautetta. Suoritusten vertailu 
omiin taitoihin kehittää. Lapsia voi ohjata itsearviointiin, sillä se on hyvä tapa käsitellä vir-
heitä. (Lintunen, Rovio & Salmi 2009, 240,242-243.) 
 
Neljä asiaa ovat olennaisessa osassa lajirakkauteen: onnistumisen elämykset, myöntei-
nen ilmapiiri, tavoitteellinen harjoittelu leikkien sekä kaksisuuntainen vuorovaikutus. Las-
ten onnistumisten elämysten määrä, oikeantasoisten harjoitteiden tekeminen ja lasten val-
miuksien tunnistaminen, jotta he saavat oikeantasoisia harjoitteita. Oleellista on kiinnittää 
huomiota onnistumisiin, sekä osoittaa konkreettisesti ne heille. Ilmapiiri harjoituksissa tulisi 
olla kannustava ja myönteinen, missä saa epäonnistua. Tasapuolisuus ja toiminnan eriyt-
täminen vaikuttavat positiivisesti ilmapiiriin. Tavoitteellinen harjoittelu onnistuu myös leikin 
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kautta. Lasten pitäisi saada toistoja riittävästi, kuitenkaan pitkästymättä harjoitteisiin. Las-
ten ajatukset ja tuntemukset ovat olennainen osa jokaista harjoituskertaa, joten heidän 
kanssaan tulisi jutella niistä. Toistuva ja rakentava palaute tuottaa tulosta. Tärkeää on olla 
vuorovaikutuksessa lasten kanssa. (Forsman & Lampinen 2008, 43.) 
 
Työn tavoitteet ovat moninaiset; lasten uimataidon kehittyminen, itsetunnon lisääntymi-
nen, onnistumisen elämykset harrastuksen parissa ja vuorovaikutuksen kehittyminen, 
sekä mahdollistaa lajin pariin jääminen uimaseurassamme TaTU Tampereessa. Lajirak-
kaus nopeuttaa uimataidon oppimista, sillä lapsi viihtyy tuolloin aidosti harjoituksissa. Tär-
keän uimataidon kehittymisen lisäksi haluamme seurana tarjota lapselle mahdollisuuden 
kasvaa henkisesti, ja saada kehitettyä lapsen itsetuntoa ja minäkuvaa. Lapsi saattaa lo-
pettaa harrastamisen jo ennen uimataidon saavuttamista, mutta tavoitteena on, että hä-
nen itsetuntoonsa tai minäkuvaansa ei vaikuta mahdollinen lopettaminen. Yhtenä seuran 
tavoitteena on, että harrasteuimarit kehittyvät taidollisesti, ja sitä kautta pystyvät siirty-
mään kilpauinnin puolelle. Kilpauinnin aloittamisen ja etenkin kilpauimarina pysymisen ta-
voitteena on sytyttää rakkaus lajiin, tässä tapauksessa uintiin.  
 
Tämän opinnäytetyön tavoitteena on luoda opas TaTU Tampereen lasten ohjaajille, hel-
pottamaan heidän päivittäistä uimaopetustaan. TaTU Tampere liikuttaa vuosittain noin 
800 lasta jo pelkästään harrastetoiminnassa, eli uimakoulutoiminnassa. Tämän lisäksi 
seura liikuttaa noin sataa uimaria kilparyhmissä, ja on kokeillut keväästä 2017 alkaen 
muutamien koululaisuintien ohjaamista. Koululaisuinnit saivat jatkoa, ja syksyllä 2018 
seura sai ohjattavakseen enemmän tunteja kuin keväällä. On erityisen tärkeää, että lasten 
ohjauksessa heidän kehitystasonsa huomioidaan, sekä heidän kykynsä omaksua asioita 
leikin kautta. Oletusarvona ohjaajien ideapankin tekemiselle on ohjaajien halu saada uu-
sia ideoita muilta ohjaajilta, koska he työskentelevät pääasiassa yksin. Ajatuksena on 
myös se, että ohjaajat voisivat löytää erilaisia keinoja ratkaista haasteita oppaan avulla, 
unohtamatta harrasteuinnin koordinaattorin apua tässä aiheessa. Koordinaattorin kanssa 
oppaasta pääsee keskustelemaan säännöllisesti palavereissa, sekä muokkaamaan 
opasta myös yhdessä hänen kanssaan.  
 
Työssä olevilla pedagogisilla tavoitteilla on tarkoituksena tuoda ymmärrystä erilaisiin kei-
noihin opettaa lapsia, sekä rikkoa uskomuksia siitä, ettei hauskuuden ja leikin kautta op-
pisi niin tehokkaasti. Pedagogiset tavoitteet ovat seuran arvomaailman mukaisia, minkä 
perusteella ne ovat siihen valittu. Oppaan tavoitteena on tuoda monipuolisesti uusia ide-
oita käytännön tilanteisiin, esimerkiksi millaisten leikkien kautta lapset pääsevät oppimaan 
uusia taitoja tehokkaasti. Työn tuotos mahdollistaa tiedon jakamisen muille ohjaajille, sekä 




Harrasteuinnin koordinaattorina uimaseura TaTU Tampereessa työskennelleenä tiedän 
osan lapsista lopettavan harrastamisen, koska kokevat toiminnan tylsäksi. Olen työsken-
nellyt aiemmin myös muissa urheiluseuroissa eri lajien parissa, ja olen huomannut ilmiön 
olevan yleistä, ja lajista riippumatonta. Koen aiheen olevan erittäin tärkeä, koska jos lap-
set eivät koe toimintaa mielekkääksi, ei sitä välttämättä ole suunniteltu lapsille. Toiminnan 
tulisi olla lapsille mielekästä, eikä se todennäköisesti ole sitä, jos lapsi ei saa vaikuttaa mil-
lään tavalla toiminnan sisältöön. Leikin merkitys on suuri lasten urheilussa. Haasteita tuo 
leikin sisällyttäminen toimintaan, jonka pitäisi opettaa lapselle tavoiteltavia taitoja. En usko 
sen olevan mahdottomuus, mutta aikuiselta se saattaa vaatia aiempaa enemmän mieliku-
vitusta, jotta saa yhdisteltyä sekä tekniikan opettamisen, että leikkimisen.  
 
Lasten liikuntaharrastuksessa viihtymisen lisäksi toinen erittäin tärkeä asia on seuramme 
ohjaajien työn helpottuminen. He työskentelevät pääasiassa yksin, jolloin toisten ohjaajien 
ideat ja keskustelu ohjaamisesta saattaa jäädä vähäisemmäksi. Oppaan avulla ohjaajat 
pääsevät askeleen lähemmäksi muita ohjaajien ohjaamistapoja, tuntisuunnitelmia ja varsi-
naisia harjoitteita. He saavat tuoda omat hyväksi havaitut keinot muiden ohjaajien käytet-
täviksi, jotta muutkin pääsevät hyödyntämään hyväksi havaittuja keinoja opettaa. Oppaan 






2 Suomalaisten lasten uimataito ja herkkyyskausi uimaan oppimi-
selle 
”Pohjoismaisen uimataidon määritelmän mukaan uimataitoinen on henkilö, joka pudottuaan 
syvään veteen niin, että pää käy veden alla ja päästyään pinnalle ui yhtäjaksoisesti 200 met-
riä, josta 50 metriä selällään” (Suh 2017).  
 
Suomalaisten kuudesluokkalaisten uimataitoa on testattu vuodesta 2000, sekä seurattu 
uimaopetuksen järjestämistä. Tutkimuksen on järjestänyt yhdessä Suomen uimaopetus- 
ja hengenpelastusliitto SUH, LIKES-tutkimuskeskus sekä Opetushallitus. Tutkimuksen 
teemat ovat vaihdelleet, mutta kaksi peruskysymystä ovat pysyneet samana; kuinka moni 
kuudesluokkalainen osaa uida, ja kuinka uimaopetus on järjestetty. Tutkimuksessa sel-
viää, että kunnat voivat itse päättää, kuinka uimaopetus järjestetään. Joissakin kunnissa 
kaikki luokat pääsevät uimaopetukseen, toisissa vain jotkut tietyt luokat. 27% kunnista ei 
järjestä uimaopetusta kuudesluokkalaisille. Useissa kouluissa opetus on järjestetty keskit-
täen alaluokkalaisille. Vuonna 2017 tehdyn julkaisun mukaan kuudesluokkalaisista oli ui-
mataitoisia 76%. Tytöillä ja pojilla ei ole uimataidossa eroja. Vuonna 2011 kyselyssä uima-
taitoisia oli 72%, joten lähes yhtä paljon uimataitoisia on, kuin aiemmin. Kolmen prosentin 
ero saattaa selittyä jo sillä, että vastaajina on ollut enemmän kasvukeskuksen kouluja ja 
kysely on teetetty myöhemmin keväällä. (Likes 2017, 3-9.) 
 
Suomen Uimaopetus- ja hengenpelastusliitossa on pelätty vuonna 2015 kuntien säästöjen 
vaikuttavan hukkuneiden määrään. Pirkanmaalla kaikki halukkaat eivät mahdu mukaan 
ryhmiin, vaikka koululaisten uimaopetuksen tarve on lisääntynyt selvästi. Pirkanmaalla al-
lasaikoja ei pystytä tarjoamaan ulkopaikkakuntalaisille. Pirkanmaalla uinnin opetuskertoja 
tulee yhdelle luokalle kahdesta kuuteen vuoden aikana. Suomen Uimaopetus- ja hengen-
pelastusliiton koulutussuunnittelija Tero Savolaisen mukaan kuudesluokkalaisista 80 pro-
sentilla on uimataito, ja lopuista osa on täysin uimataidottomia. (Yle uutiset 2015.) 
 
Aution näkemyksen mukaan uimataito on perustaito, mikä kaikkien lapsien tulisi oppia. 
Herkkyyskausi uimaan oppimiselle on 4-7-vuoden välillä, mikä vaihtelee lapsesta riippuen 
noiden vuosien sisällä. Veteen totuttelu, kelluminen ja liukuminen olisi hyvä opetella jo en-
nen uimaan oppimisen herkkyyskautta. Tärkeintä on edetä lapsen omien mieltymystensä 
mukaan, jotta edistetään uimaan oppimista. Leikin varjolla oppiminen on oleellista, jotta 
lapsi saa rauhassa tutustua vesielementtiin. (Autio 2007, 219-220.) Suomen uimaopetus- 
ja hengenpelastusliiton näkemys uimaan oppimisen herkkyyskaudelle on 5-7-vuoden ikäi-
senä. Kuitenkin uinnin alkeita kannattaa opettaa jo 2-4-vuotiaana. Uinnin alkeisopetuk-
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seen kuuluu veteen totuttautuminen, kastautuminen, kelluminen, liukuminen sekä ensim-
mäiset uintiliikkeet. Myönteiset kokemukset vedestä ovat olennaisessa osassa uinnin al-
keiden oppimisessa. Onnistumisen elämykset ja sitä kautta rentous vedessä mahdollistaa 
kellumisen ja oikean uintiasennon löytämisen. Hengityksen harjoittelu on keskeinen taito 
uinnissa, sillä tietoinen rytminen hengitys on osa kaikkia muita uinnin perustaitoja. (Grön-
lund, Häkkinen, Kälviäinen, Toivonen, Nevalainen, Nissilä, Renlund, Soini, Sorvali, Sääks-
lahti & Virta 2013, s.39.)  
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3 Lapsilähtöinen ohjaaminen 
Lasten harjoittelussa oleellista on, että lapsille annetut tehtävät ovat vaatimustasoltaan sopi-
via, jolloin lapset pääasiassa onnistuvat tehtävissään. Näin he kokevat onnistumisia, ja tun-
tevat itsensä hyväksi. Positiiviset kokemukset lisäävät kiinnostusta liikuntaa ja urheilua koh-
taan. (Forsman & Lampinen 2008, 26.) 
 
Lapsilähtöinen toimintakulttuuri edellyttää lapsen kuuntelua. Se ei tarkoita, että lapset saa-
vat tehdä mitä vain. Lasten kiinnostuksen kohteet ja ominaisuudet ovat hänen muokatta-
vissaan, kun kyse on lapsilähtöisestä toiminnasta. Kasvattajien pitäisi huomata lasten 
tuen tarve, sillä aroilla ja rohkeilla lapsilla tuen tarve näkyy eri asioissa. Lapsella on luon-
tainen tarve vaikuttaa itseään koskeviin päätöksiin ja suunnitelmiin. Lapsen mielipiteet ja 
toiveet näkyvät myös liikunnassa, ja niitä tukemalla voidaan lisätä lapsen mielenkiintoa 
harrastamiseen. (Olympiakomitea 2012.) Lapsilähtöisen ohjaamisen keskiössä on lapsen 
aktivoiminen. Lapselta kysytään kysymyksiä sen sijaan, että hänelle kerrottaisiin mitä pi-
tää tehdä. Lapselta voi kysyä muun muassa sitä, huomasiko hän mitä pitää korjata teknii-
kassa, ja kuinka sen tekisi. Ohjaaja tukee lapsen oppimista parhaiten näin, sillä jokainen 
löytää parhaiten oman tapansa oppia. Lapsen aktivoiminen johtaa itsenäisempään toimin-
taan. Perinteinen ohjaustyyli on todettu tehottomaksi tavaksi oppia, ja valmentajat ovatkin 
kertoneet joutuvansa toistamaan samoja ohjeita aina uudelleen. Edellä mainitussa tyylissä 
lapsen oma potentiaali, ajattelu, luovuus ja päätöksen teko rajoittuu, ja siitä tulee ohjaajan 
mielikuvituksen ja kokemuksen mukaista toimintaa. (Athlete Centered Coaching/Effective 
Coaching.) 
 
Taitoja ja ominaisuuksia voidaan kehittää leikkien avulla, ja taitava ohjaaja kehittää lapsia 
johdonmukaisesti. Hyvässä ohjauksessa harjoitteluolosuhteet ovat turvalliset sekä lasten 
kehittäminen on toiminnan kivijalka. Toistomäärät ovat suuria, koska lapset oppivat niiden 
kautta asioita sekä perustekniikat pääsevät kehittymään. Ohjaajalla on suuri merkitys ku-
rin ja järjestyksen pitämisessä. Näistä huolimatta vapauksiakin tulee olla, jotta luova toi-
minta, aktiivisuus, luonnollisuus ja avoimuus pääsevät kehittymään. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 26.) Myös Hermansonin mukaan rajojen asettaminen lapselle on osana lapsi-
lähtöisyyttä. Luottamus, lämpimyys ja kiinnostus lapsen toimintoihin ovat tärkeitä asioita 
lapsilähtöisessä ohjaamisessa. Lapsilähtöisellä kasvatuksella voidaan edistää muun mu-
assa itsetunnon tukemista. (Terveyskirjasto 2012.) 
 
Hämäläisen mukaan innostunut lapsi oppii. Urheilijaksi kehittyminen tapahtuu laaduk-
kaassa toiminnassa, eli taidot, harjoitettavuus ja elämäntapa kehittyvät urheilutoimin-
nassa. Lapsella tulisi olla mahdollisuus kasvaa näihin sen sijaan, että niitä yritetään etsiä 
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lapsesta. Innokkuus toimintaan kasvaa aikuisen tuen avulla, ja myöhemmin innostus voi 
muuttua intohimoksi. Liikunnallisen elämäntavan ja urheilijaksi kehittymisen tavoitteet ovat 
suurilta osin samanlaiset. Urheilijaksi kasvaminen vaatii vain hieman enemmän asioita, 
mitä liikunnallista elämäntapaa harjoittavalta henkilöltä vaaditaan. Tavoitteet ovat erittäin 
samantyylisiä. (Hämäläinen 2015, 28.) Myös Monosen mukaan lapsuusvaiheen keskeisin 
ajatus on, että lapsi on innostunut urheilusta. Myönteiset kokemukset, ilon ja hauskuuden 
kokemukset ovat tekijöitä, mitkä auttavat lasta pysymään urheilun parissa. (Visek ym. 
2015). Kokemuksia voi edistää tukemalla lapsen pätevyyden tunnetta, sekä vahvistamalla 
autonomian ja yhteenkuuluvuuden tunteita. Myös oppimisen edistäminen ja henkilökohtai-
nen kehittyminen lasta huomioivassa ympäristössä on oleellista. (Mononen 2016, 31.) 
 
Lajirakkaus syntyy onnistumisen elämyksistä, kuin myös rakkaus urheiluun. Rakkaus näi-
hin syntyy onnistumisten elämysten kautta. Vanhempien ja valmentajien on tärkeää kiin-
nittää huomioita lapsen onnistuneisiin osasuorituksiin tai suorituksiin, jotta lapsi kokee on-
nistumisen elämyksiä niistä. Oikeantasoiset kilpailut ovat avainasemassa lajirakkauden 
kehittymisessä, jotta onnistumisten elämyksiä voisi tulla. Vanhempien ja läheisten suhtau-
tuminen kilpailuihin vaikuttaa suuresti lapsen kokemukseen kilpailuista. Lopputuloksen si-
jasta vanhempien, läheisten ja valmentajan tulisi kiinnittää huomiota hyvin tehtyihin asioi-
hin. Lapsi kokee onnistumisia positiivisen palautteen kautta, minkä kautta terve minäkuva 
muodostuu ja hyvä itseluottamus kehittyy. Näiden kautta lapsi innostuu lajista, menee 
mielellään harjoituksiin ja jatkaa harjoittelua. Tapa liikkua ja urheilla syntyy lapsen oman 
innostuksen ja urheiluun syntyneen mielenkiinnon kautta. Ilmapiirillä on valtava vaikutus 
lapsen kiinnostukseen ja viihtyvyyteen harjoituksissa. Kannustava ja positiivinen ilmapiiri 
lisää mahdollisuutta lajirakkauteen. Epäonnistuminen pitäisi olla myös sallittua, eikä sitä 
pitäisi joutua pelkäämään. Aikuiset ovat erittäin keskeisessä roolissa lasten urheilussa. 
Valmentajan tulisi osoittaa välittämistä, antaa tasapuolisesti kaikille aikaa sekä huomioi-
malla taitotasoltaan erilaiset lapset. Kannustaminen, rohkaiseminen ja yrityksestä positiivi-
sen palautteen saaminen ovat olennaisia asioita ilmapiirin kannalta. (Forsman & Lampi-
nen 2008, 38.) 
 
 
3.1 Uintiin soveltuvimmat Mosstonin opetustyylit 
Liikunnan opettamiseen pyritään löytämään tapa, jolla oppijat oppivat mahdollisimman te-
hokkaasti opetettavia taitoja. Liikunnan opettamisen tutkimuksessa on hyväksytty ajatus 
taitavan opettajan moninaisesta opetusmenetelmien käyttämisestä. (esim. Kulinna & 
Cothran 2003). Opettajan tulee käyttää vaihtelevia opetusmenetelmiä, jotta hän pystyisi 
vastaamaan oppijoiden erilaisiin oppimistyyleihin, motivaatioon ja taipumuksiin. Opettajan 
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ja oppilaan välillä pitäisi olla vuorovaikutusta oppimisen aikana. Vuorovaikutuksen ansi-
osta opettaja ei ole ainoa toimija, joka tuottaa oppimista ja jakaa tietoa. Monitahoisessa ja 
vastavuoroisessa oppimisessa myös oppilaat oppivat toisiltaan, sekä opettaja oppilailta. 
Opettamisen tavoitteena on saavuttaa opettamiselle asetettuja tavoitteita. Taitava opettaja 
kykenee muuttamaan käyttämiään opetustyylejä joustavasti erilaisissa tilanteissa. Taita-
vaa opettamista kuvaa kuhunkin tilanteeseen soveltuvimman opetustilanteen käyttäminen. 
(Jaakkola & Sääkslahti 2013, 314.) Opetustyylejä tulee käyttää monipuolisesti vaihdellen, 
myös oppilaan osallisuutta lisääviä tapoja käyttäen. Muun muassa pariohjaus lisää oppi-
laiden osallisuutta. Oppilaiden pitäisi päästä toimimaan eri aistikanavien kautta, jotta he 
saavat oppia heille parhaiten soveltuvilla opetustyyleillä. (Edu 2016.) 
 
Mosstonin opetustyylien spektristä on valittu seuran arvoihin ja toimintatapoihin soveltu-
vimmat tyylit. Tyylien valinnassa on korostunut lapsilähtöinen opetus, sekä kohderyhmänä 
olevat 5-9-vuotiaat uimarit. Opetustyylejä voi käyttää useampia saman tunnin aikana, ja 
se on erittäin suotavaakin.  
 
Tehtäväopetuksessa oppilaat harjoittavat itsenäisesti opettajan antamaa tehtävää. Kierto-
harjoittelu on tyypillinen tapa tehtäväharjoittelussa. Oppilas saa päättää suoritusnopeuden 
sekä aloitus- ja päättymisajan. Harjoitteiden päättäminen ja yksilöllinen palautteen antami-
nen ovat opettajan vastuulla. Opettaja voi vähentää suullisesti annettavan palautteen 
määrää tehtäväkorteilla, joissa kerrotaan oikeasta suoritustekniikasta. (Luostari 2014, 7-
8.) Tehtäväopetus soveltuu lähes kaikkiin nuorten valmennustilanteisiin käytettäviksi. 
Tämä opetustyyli on valmentajakeskeinen työtapa. Suurin osa valmentamiseen liittyvistä 
ratkaisuista on valmentajan päätettävissä. (Jaakkola 2015, 130-131.)  
 
Helmejoki kannustaa käyttämään tehtäväopetusta osana uimaopetusta. Parin kanssa har-
joiteltaessa uimarit eivät ehdi seuraamaan muita, mikä vähentää osaltaan vertailua mui-
hin. Pienemmätkin uimakoululaiset osaavat harjoitella yksinkertaisimpia tehtäviä itsenäi-
sesti, kun opettaja on lähellä antamassa palautetta ja tarpeen tullen muistuttamassa, mitä 
pitää tehdä. Mielenkiinto säilyy ja oppimista tapahtuu, kun oppilas kokee autonomian tun-
netta saadessaan päättää, kuinka kauan hän harjoittelee kutakin tehtävää. (Helmejoki 
3.2.2008.) 
 
Pariohjauksessa toimitaan nimen mukaan pareittain, niin että toinen tekee ja toinen tark-
kailee, ohjaa sekä antaa palautteen. Uimarit esimerkiksi näkevät kuvallisesta tehtäväkor-
tista mitä pitää tehdä, liikkeen ydinkohdat sekä asiat joihin pitää kiinnittää huomiota toista 
tarkkaillessa. Palautteenanto on ulkoistettu oppilaille opettajan sijaan. Opettaja voi ohjata 
palautetta antavaa oppilasta, mutta ei voi antaa palautetta väärin tehdystä suorituksesta. 
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Roolia vaihdetaan suorituksen jälkeen. (Luostari 2014, 8.) Jaakkolan mukaan valmentajan 
tehtävänä on antaa palautetta myös parin työskentelystä ja yhteistyöstä. Muistilista on toi-
nen tapa helpottaa palautteen antamista parille. Taitoharjoittelussa pariohjaus toimii hyvin, 
sillä siinä on hyvä saada yksilöllistä palautetta. (Jaakkola 2015, 131.) 
 
Helanderin asiantuntijanäkemyksen mukaan lapsille voi antaa vastuuta heidän ikänsä 
huomioon ottaen. Erityisesti EasySwim ryhmissä käytettävät tehtäväkortit ovat erittäin toi-
miva apu pariohjaukseen. Lapset jaksavat yleisesti ottaen keskittyä hyvin, kun saavat 
tehdä vaadittuja tehtäviä toisen lapsen kanssa. Kun lapsille antaa vain yhden tai kaksi yk-
sinkertaista ydinkohtaa, muistavat he paremmin keskittyä niihin. Ydinkohtien tulee olla sel-
laisia, että lasten kanssa on harjoiteltu niitä ohjaajan avustuksella jo useampia kertoja 
aiemmin. Pariohjaus on taitoharjoittelussa hyvin kehittävä tapa opettaa lapsia. Opetettava 
taito voi olla esimerkiksi kellunta, jolloin lasten on helppo katsoa mihin harjoittelevan oppi-
laan katse suuntautuu. (Helander 29.8.2014.) 
 
Eriytyvässä opetuksessa opettaja valitsee oppilaille eritasoisia harjoitteita, joista oppilaat 
saavat itse valita taitotasonsa ja kykynsä mukaisia tehtäviä. Eriytyvässä opetuksessa op-
pilaat saavat opettajalta yksilöllistä palautetta. Opettaja antaa palautetta suorituksesta sen 
sijaan, että antaisi palautetta suoritustason valitsemisesta. Oppilaat saavat arvioida itse 
suoritustason valinnan. Koripallossa eriytyvä opetus voi ilmetä niin, että korin heitossa on 
heittopaikkoja eri etäisyyksiltä korille, pallot voivat olla eri kokoisia ja painoisia tai korit voi-
vat olla eri korkeudella. (Luostari 2014, 9.) Jaakkola kertoo opettajan tehtävänä olevan 
myös oikeantasoisten tehtävien valinnan havainnointi. Kun toiminta etenee, on urheilijalla 
mahdollisuus muuttaa tehtävää tasoltaan helpommaksi tai vaikeammaksi, jotta se vastaisi 
enemmän omia kykyjä. Jos liikuntavälineitä ei ole käytössä paljoa, tai urheilijoiden taito- ja 
kehitystasot ovat hyvin erilaisia, soveltuu tämä tyyli erinomaisesti käytettäväksi. (Jaakkola 
2015, 132.)  
 
Helmejoen mukaan oppilaiden mielenkiinnon kannalta on keskeistä eriyttää toimintaa jo-
kaiselle oppilaalle sopivaksi. Uimaan oppimisen kannalta oppilaiden mielenkiinnon sytyttä-
minen on tärkeää, joten opetuksen eriyttämisen suunnitteluun kannattaa varata aikaa. 
Uintitunnilla voidaan harjoitella samoja taitoja tai tekniikoita osan aikaa, mutta viimeistään 
lopputunnista kannattaa antaa oppilaiden valita itse harjoitettavat tehtävänsä. Sillä saa-
daan tuettua lasten koettua autonomiaa, kun he kokevat saavansa valita mitä tekevät. 
Helmejoen kokemuksen mukaan oppilaat kokeilevat ennakkoluulottomammin vaikeampia-
kin tehtäviä, kun saavat itsenäisemmin valita tehtäviä. (Helmejoki 3.2.2008.) Myös Helan-
derin mukaan eriytyvä opetus on toimiva keino opettaa lapsia. Hän kertoo muun muassa 
uimareiden uintimatkan pituuden olevan helposti eriytettävä asia, koska uintitekniikassa 
  
10 
on yleensä suuria taitoeroja. Toinen helposti eriytettävä asia on sukeltaminen. (Helander 
29.8.2014.)  
 
Ohjatussa oivaltamisessa opettaja mietti etukäteen kysymyksiä, joiden avulla oppilas löy-
tää vastauksen ongelmaan tai kysymykseen. Kysymykset ovat valmiiksi loogisesti etene-
viä, jotta oppilas voi löytää vastauksen. On tärkeää antaa vastuu oppilaalle, ja ongelman-
ratkaisuprosessi pitäisi tulla heiltä itseltään. Kysymykset ja vihjeet tulee suunnitella hyvin, 
sillä ohjatussa oivaltamisessa opettaja ei voi kysellä sattumanvaraisia kysymyksiä oppi-
lailta, koska se ei ole ohjattua oivaltamista. Ohjatussa oivaltamisessa on neljä sääntöä, 
minkä avulla se voi onnistua. Oppilaille ei voi itse kertoa vastausta, pitää odottaa heidän 
vastausta, yleisen palautteen antaminen oppilaille sekä hyväksyvän ja rauhallisen ilmapii-
rin ylläpitäminen on tarpeen. (Luostari 2014, 10.) Toiminnan tavoitteen määrittely on opet-
tajan vastuulla. Erilaiset ratkaisumallit sekä tehtävän tekeminen ovat urheilijan vastuulla. 
Työtapa sopii oppijan pätevyyden kokemusten vahvistamiseen. Ohjattu oivaltaminen on 
urheilijakeskeinen tapa, jossa hän yrittää löytää ratkaisun tehtävien sisältämiin ongelmiin 
päättelyn, kokeilemisen ja onnistumisen kautta, sekä tekee päätöksen harjoittelun etene-
misestä. (Jaakkola 2015, 130-132.)  
 
Helmejoki antaa asiantuntijanäkemyksen ohjatun oivaltamisen käyttämisestä. Oppilaat ak-
tivoituvat huomattavasti enemmän, kun he saavat osallistua aktiivisemmin opetukseen. 
Pienempien lasten ollessa kyseessä, kannattaa kysymykset pitää hyvin yksinkertaisina. 
Uimareilta voi kysyä muun muassa, mikä on nopein keino päästä altaan toiseen päähän. 
Oppilaat voivat kokeilla muutamia kertoja, ja välissä opettaja voi kysyä lisää tarkentavia 
kysymyksiä. Oppilaat liikkuvat ja pysyvät aktiivisesti opetuksessa mukana, kun joutuvat 
miettimään omaa harjoitteluaan aktiivisesti. (Helmejoki 3.2.2008.)  
 
3.2 Opetus harjoitusympäristöä muokkaamalla  
Oppimisympäristö rakennetaan virikkeelliseksi ja konkreettiseksi, jotta aidossa oppimis-
ympäristössä voisi tapahtua oppimista mahdollisimman paljon. Oppimisympäristö tulee 
olla mahdollisimman eriyttävä, sekä opetuksen lähtökohdan tulee olla oppijalle tuttu. 
(Jaakkola 2013, 368.) Tiedostamattomasta taitojen oppimisesta esimerkkinä lapsen puhu-
maan oppiminen. Lapselle ei opeteta lauserakenteita, vaan hän oppii tiedostamattaan 
niitä. Tutkimuksen mukaan myös liikuntataitoja opitaan paljon tiedostamatta. (Jaakkola 
2010, 38.) Nykyisessä liikuntataitojen oppimisen tutkimuksessa on selvinnyt suurimman 




Tiedostamattomassa oppimisessa oppija saa organisoidussa oppimisympäristössä tyydyt-
tää tiedostamattomia oppimisen tarpeitaan, sillä ympäristö mahdollistaa spontaanin toi-
minnan. Kokeileminen ja itsensä haastaminen ovat keskeisessä osassa, mitkä lisäävät 
oppijan liikkumista sisäisen motivaation vuoksi. Aidossa ympäristössä tapahtuva harjoit-
telu, sen virikkeellisyys ja konkreettisuus stimuloi oppijaa käyttämään sekä ulkoisia että 
sisäisiä aistejaan oppimisen aikana. Ne ovat oleellisia asioita taitojen sisäistämisen kan-
nalta, sillä konkreettinen, aidossa ympäristössä tapahtuva oppiminen painuu mieleen pit-
käkestoiseen muistiin irrallista ja perinteistä opettajajohtoista harjoittelua todennäköisem-
min. (Jaakkola 2013, 368.)  
 
Harjoitusympäristön on oltava niin houkutteleva, että lapset ja nuoret kokeilevat spontaa-
nisti erilaisia taitoja sekä haastavat itseään. Valmentaja voi luoda virikkeellisiä ja mahdolli-
simman aitoja harjoitusympäristöjä tukeakseen tiedostamatonta oppimista. Myös eri taito-
tasoilla harjoittelun tulee olla mahdollista. Urheilijoiden havainto- ja päätöksentekotaidot 
kehittyvät luontaisesti kyseisissä oppimisympäristöissä. Edellä mainitut taidot ovat keskei-
siä varsinaisen suorituksen tai taidon oppimisen kannalta. Oppimisympäristöjä luotaessa 
kannattaa hyödyntää useita rinnakkaisia suorituspaikkoja sekä välineiden määrää, sillä ne 
mahdollistavat sen, että ympäristö opettaa. (Jaakkola 2015, 130-133.) 
 
Harjoitteluympäristöä muokattaessa on hyvä hyödyntää oppimista helpottavia apuväli-
neitä. Välineiden tarkoituksena on suunnata oppilaiden havainto suorituksen kannalta oi-
keaan asiaan, helpottaa oppimista tai haastaa oppilaita. Muun muassa kepit, kartiot, viivat 
tai ponnahduslaudat voivat olla oppimista helpottavia apuvälineitä, pääasia että ne ohjaa-
vat jollakin tavalla suoritusta. Esimerkiksi ponnahduslaudan päältä voi ponnistaa, ja lauta 
ohjaa ponnistuksen suunnan oikeaan suuntaan. Yleensä harjoituspaikoilla on vain mieli-
kuvitus rajana, kun välineistöä hyödynnetään. Valmentaja voi omilla kielikuvillaan ohjata 
lasta oppimaan tehokkaammin. Muun muassa pyyntö ’juokse kuin tulisilla hiilillä’, voi 
saada lapsen ymmärtämään, mitä valmentaja tarkoittaa. Nuoret urheilijat näkevät luke-
mattomia vertaisnäyttöjä, kun opitaan harjoitusympäristöä muokkaamalla. Mallista oppimi-
nen on sitä todennäköisempää, mitä pienemmistä urheilijoista on kyse. (Jaakkola 2015, 
133-134.) 
 
Helander korostaa tiedostamattoman oppimisen tärkeydestä. Lasten pitää saada vapaa-
aikaa tunnin aikana, jotta he pääsevät itsenäisesti harjoittelemaan altaassa. Vapaa-aika 
voi motivoida joitakin lapsia keskittymään tunnin paremmin, mutta tärkeintä siinä on se, 
kuinka paljon lapsi voi oppia muutamissa minuuteissa, kun hän saa harjoitella vapaasti ai-
dossa oppimisympäristössä. Lapsi saattaa innostua harjoittelemaan itsenäisesti asioita, 
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mitkä tunnilla tuntuivat hänestä epämiellyttäviltä. Oleellista on myös kannustaa lapsia ko-
keilemaan eri taitoja ja välineitä. Opetuksessa kannattaa käyttää lasten ymmärtämiä kieli-
kuvia, kuten rinnastaa liikkumistapa esimerkiksi eläimeen. (Helander 29.8.2014.) Viteli an-
taa vastaavan asiantuntijanäkemyksen tiedostamattomasta oppimisesta. Hän kertoo vuo-
sien ohjauskokemuksella vapaa-ajalla harjoiteltavan paljon taitoja, mitkä eivät ole lapsista 
tuntuneet mukavilta harjoitteilta tunnilla tehtäessä. Kun lapset pääsevät jossain vaiheessa 
tuntia oppimaan tiedostamatta, saavat he edes kerran opetuksen aikana päättää, mitä te-
kevät. Jos oppimisympäristö on motivoiva, kokeilevat lapset yleensä melko ennakkoluulot-
tomasti erilaisia taitoja. (Viteli 30.8.2014.)  
 
3.3 Vedessä ohjaamisen erityispiirteet 
Vesi on lapselle uusi ja erilainen elementti, jossa hän pystyy tekemään kehollaan asioita, 
joita ei kuivalla maalla pysty tekemään. Monet lapsen aistikanavat työskentelevät vedessä 
ollessaan, ja ne ohjaavat lasta kehonhallinnassaan sekä antavat mahdollisuuksia tehdä 
uusia asioita kehollaan. Jotta lapsi voi kokea vedessä uusia asioita ja kokea onnistumisen 
elämyksiä, tulee ohjaajilla olla riittävästi tietoa siitä, kuinka ohjauksista saadaan riittävän 
monipuolisia. Oman kehonsa eri liikkeiden ja kehonosien tunnistaminen mahdollistaa mo-
nipuolisen kehityksen. Vedessä liikkumisen erilaisuus pitää ymmärtää verrattaessa kui-
valla maalla liikkumiseen, jotta mahdollistetaan erilaisten liikkeiden kokemukset vedessä. 
Hengityksen hankaluus vedessä on tyypillinen haaste. Siihen tulee kiinnittää huomiota, 
sillä pelko hukkumisesta voi vaikeuttaa lapsen keskittymistä. (Uimaliitto 2018.) 
 
Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavan välillä korostuu altaassa, sillä osalla uimareista on 
pelkoja vettä kohtaan. Ohjaajan ja ohjattavan välinen hyvä suhde on mahdollisuus saada 
vähitellen pelkoja pienenemään. Aito halu ja taito kuunnella, kyky olla läsnä lapsen op-
piessa ja harjoiteltaessa, vaikuttaa positiivisesti ohjaaja-uimari suhteeseen. (Arajärvi & 
Lehtoviita 2011, 340.) Viteli on samaa mieltä vuorovaikutuksen merkityksestä. EasySwim 
ryhmissä oppiminen perustuu henkilökohtaiseen palautteeseen ja eriyttävään opetukseen. 
EasySwim ryhmissä käytettävien tehtäväkorttien avulla ohjaaja voi eriyttää toimintaa, sekä 
saa annettua tavallista uintituntia enemmän henkilökohtaista palautetta. Uimarin henkilö-
kohtainen kohtamainen kohtaaminen lisää mahdollisuutta hyvään ohjaaja-uimari suhtee-
seen. Viteli painottaa kaikkien uimareiden tasapuolista huomioimista, sekä tavoitteellista 
pelkojen poistamista jo ensimmäisestä tunnista alkaen. Hän muistutti siitä, että uimarit op-




Ohjeiden antojen vedessä tulee olla lyhyitä, jotta lapsi ei kylmety niiden kuuntelemisen ai-
kana. Lasten keskittymiskyvyn huomioon ottaen, ohjeiden tulisi olla muutenkin heille ly-
hyitä, mutta uinnissa siihen pitää keskittyä vielä entistä enemmän. Ohjaajan tulisi asettua 
ohjeita antaessa siten, että hän näkee koko ryhmän. Uimahalli tilana saa äänen hukku-
maan helposti, minkä vuoksi lapset pitää nähdä. Toisena, tärkeämpänä asiana, on turvalli-
suusnäkökulma lasten näkemisessä. Ohjaaja pystyy puuttumaan nopeammin mahdollisiin 
alkaviin vaaratilanteisiin, ennen kuin ne etenevät liian pitkälle. (Lauritsalo 2011, 42-43.) 
Helander kertoi erittäin lyhyiden ohjeiden olevan kaikkein oleellisinta. Niiden avulla lapset 
eivät kylmety, ja saavat sen lisäksi tehdä huomattavasti enemmän kuuntelun sijaan. Myös 
oppiminen lisääntyy, kun toistoja tulee paljon. Helander on täysin samaa mieltä turvalli-
suus näkökulmasta, eli ohjaajan tulisi aina sijoittua niin, että näkee koko ajan kaikki lapset. 
Näin ohjaaja pystyy reagoimaan nopeasti muuttuviin tilanteisiin, eikä vaaratilanteita pääse 
syntymään niin helpolla kuin silloin, jos ei näe ryhmäläisiä koko aikaa. (Helander 
29.8.2014.) 
 
Uimahallin taustahäly aiheuttaa opettajalle haasteita ohjeidenannossa. Muista ryhmistä tai 
suuresta asiakasmäärästä johtuen melu uimahallissa voi nousta todella suureksi. Äänen 
käyttöön kannattaa keskittyä, ja opettajan tulisi käyttää ääntään rasittaen sitä mahdollisim-
man vähän. Altaalla ollessa kannattaa puhua normaalia hitaammin ja matalammin, jotta 
ääni kantaisi vedessä oleville. Lasten kanssa on hyvä sopia tietty asento tai paikka, jossa 
kuunnellaan ohjeita. Etenkin korvien tulisi olla pinnalla, jalkojen pohjassa tai esimerkiksi 
seinässä. (Lauritsalo 2011, 42.) EasySwim ryhmien ohjaamisessa ohjeiden anto eroaa 
Lauritsalon ajatuksista hyvästä kuuntelupaikasta. Lapset harjoittelevat EasySwim ryh-
missä kelluttavan liivin kanssa, jolloin jalat eivät ylety koskettamaan pohjaa. Tässä harjoit-
telumuodossa vältetään koskettamasta myös reunaa, jotta harjoittelusta saataisiin mah-
dollisimman paljon hyötyä. Helander ohjeisti ohjaajia kertomaan ohjeita esimerkiksi ym-
pyrä muodostelmassa, jotta kaikki näkevät ohjaajan. Hänen mukaansa on pääasia, että 
kaikki kuulevat ja näkevät ohjaajan. (Helander 29.8.2014.) 
 
Vedenpelkoon voi vaikuttaa useat asiat, joista yksi malli on niin kutsuttu epäsuora ehdol-
listuminen. Pelokkaan ihmisen toiminnan seuraaminen veden äärellä voi alkaa vaikuttaa 
vedenpelon syntymiseen, jolloin se on mallioppimista. Etenkin lasten kohdalla vanhem-
pien arkuus voi vaikuttaa lapsen mahdolliseen vedenpelon syntymiseen. Suora ehdollistu-
minen on yhtenä vedenpelon syntymiseen vaikuttavista tilanteista, eli läheltä piti -tilanteet. 
Pelko on tuolloin syntynyt suoraan oman kokemuksen kautta. Traumaattinen kokemus voi 
syntyä esimerkiksi ympäristön ollessa epämiellyttävä, tai kun lapsi pakotetaan veteen. Lai-
turilta putoaminen veteen tai joku muu epämiellyttävä veteen liittyvä kokemus voi myös 
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laukaista vedenpelon. Esimerkiksi pelottelu syvästä rannasta saattaa altistaa pelon synty-
miseen. (Pantzar 2011, 29.) 
 
Aika on tärkeimpänä keinona päästä eroon vedenpelosta. Uimaopettajan tulisi tiedostaa 
lapsen tunteet, ja auttaa häntä käsittelemään niitä. On hyvä kannustaa pelokasta lasta 
kertomaan tunteistaan ja ajatuksistaan, jotta opettaja pystyy paremmin auttamaan häntä, 
valitsemalla oikeita opetusmetodeja hänelle. Vesirohkeuden lisäämiseksi kannattaa antaa 
paljon positiivista palautetta lapselle ja antaa hänen tasoonsa nähden helppoja tehtäviä, 
jotta lapsi saa kokea onnistumisen elämyksiä. Toiminnan hauskuus ja lapsilähtöinen toi-
minta edesauttavat vesirohkeuden syntymistä. Lapsi oppii leikkien vahingossa, jolloin hän 
saattaa unohtaa pelkonsa. Pienryhmäharjoittelu helpottaa osaltaan rohkeuden syntymistä, 
kun ohjaaja pystyy antamaan henkilökohtaista palautetta. Olosuhteisiin kannattaa panos-
taa, jos se on mahdollista. Altaaksi kannattaa valita matala ja lämmin allas, koska se tuo 
turvaa ja lisää lapsen mukavuutta vedessä. (Pantzar 2011, 29-30.) Myös Keskisen mu-
kaan vedenpelon poistamiseen ovat samat keinot toimivia; hauskat ja turvalliset tunnit, 
joissa saa kokea onnistumisen elämyksiä. On kuitenkin tärkeää miettiä mitkä syyt ovat 
johtaneet vedenpelkoon, sillä muun muassa leikit ovat voineet aiheuttaa pelkoja. Matala ja 
lämmin allas ovat toimivia keinoja mahdollistaa onnistuneempi uintikokemus pelkäävälle 
lapselle. Keskinen antaa asiantuntijanäkemyksen positiivisten kokemusten tärkeydestä. 
Entisten epäonnistumisten tilalle on erittäin hyödyllistä saada onnistumisen elämyksiä. Ve-
denpelkoisen lapsen uimataitoiset ikätoverit voivat olla näyttämässä esimerkkiä vedessä 




4 Lapsen kehitystä tukeva harjoittelu 
Yksilön kehittyminen on keskeistä kokonaisvaltaisessa valmennuksessa. Siinä pitää huo-
mioida yksilön kehittymisen fyysis-psyykkis-sosiaalinen prosessi. Prosessi on jaettu kol-
meen suurempaan kokonaisuuteen; fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-aluee-
seen. (Bailey, Collins, Ford, MacNamara, Toms & Pearce 2010, 6.) Forsman ja Lampinen 
antavat myös asiantuntijanäkemyksen siitä, että lapselle tulisi luoda virikkeellinen ympä-
ristö, mikä mahdollistaa lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen. Ympäristössä tulisi huomi-
oida lapsen fyysis-motorinen, kognitiivinen, sosiaalinen ja emotionaalinen kehittyminen. 
Tiedollinen kehittyminen sekä asioiden ymmärtäminen ja sisäistäminen ovat osana kogni-
tiivista kehittymistä. Taitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehittyminen kuuluvat fyysis-mo-
toriseen osa-alueeseen. Sosiaalisten taitojen kehittyminen pitää sisällään ryhmässä toimi-
misen taitoja, leikkimistä kavereiden kanssa, toisten kannustamista sekä yhteisten sääntö-
jen noudattamista. Positiivisten ja negatiivisten tunteiden käsittely kuuluu emotionaaliseen 
osa-alueeseen. Virikkeiden tulisi olla sellaisia, että lapset saavat oppia leikin kautta. Oppi-
misen tulisi olla heille hauskaa, ja mahdollistaa onnistumisen elämyksiä. (Forsman & Lam-
pinen 2008, 39.)  
 
Aution mukaan lapsen kokonaisvaltaiseen kehittymiseen voi vaikuttaa liikunnan monimuo-
toisuudella. Liikuntatuokiosta saa monimuotoisen huomioimalla muitakin asioita kuin vain 
fyysisten taitojen oppimista. Kokeneen ohjaajan, aikuisen, tulisi vastata lasten ohjaami-
sesta. Näin saamme luotua turvallisen oppimisilmapiirin, jossa ohjaaja suunnittelee ope-
tussuunnitelmat ja -menetelmät lapsen oppimista ajatellen. Erilaiset aktiiviset harjoitteet 
olisi hyvä suunnitella jokaiselle lapselle, jotta toimintaa on saatu eriytettyä. (Autio 2007, 
23-24.) Kasvattaminen liikunnan avulla on olennaista liikuntakasvatuksessa (Laakso 
2007). Psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen ja hyvinvoinnin tukemista voidaan edistää lii-
kunnan avulla. Keskeisimmät taidot ovat muun muassa tunteiden tunnistaminen, ajattelun 
tukeminen tunteiden avulla, tunteiden ymmärtäminen ja tunnepitoisen tiedon analysoimi-
nen sekä tunteiden säätely. (Klemola & Kokkonen 2013, 204-206.) 
 
Vasta kun ratkaisu oppimisen käynnistymisestä on tehty, astuu kuvaan tietoiset aspektit. 
Niitä ovat muun muassa analysointi, ongelmanratkaisu ja päätöksenteko. Siihen saakka 
toiminta on hyvin tiedostamatonta, ja oppimisprosessi käynnistyy aivojen osissa, jotka 
ovat meille täysin tiedostamattomia. Helpommin motivoituu tekemään asioita, joita jo 
osaamme, uusien tai haastavampien taitojen sijasta. Liikuntataitoja opitaan tutkimuksen 
mukaan paljon tiedostamattomana. Ohjaajien tehtävänä on luoda oppimisympäristö sekä 
harjoitteita, joissa oppija oikeasti kehittyy. Tiedostamatonta oppimista tuetaan luomalla op-
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pimisympäristöjä, joissa oppija motivoituu ja aktivoituu oman taitotasonsa mukaisella ta-
valla. Ympäristön tulisi olla virikkeellinen, konkreettinen, spontaani ja erilaisia mahdolli-
suuksia luova. (Jaakkola 2010, 37-38.)  
 
4.1 Psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset taidot 5-9-vuotiailla urheilussa 
5-6-vuotias lapsi alkaa kaivata kavereita ja entistä enemmän vuorovaikutusta muiden 
kanssa. Empatian kyky ja sosiaaliset taidot alkavat harjaantua yhteisten leikkien avulla. 
Vuorovaikutus opettaa lapsille sosiaalisia taitoja. Lasten välille alkaa muodostua ystävyys-
suhteita ja he alkavat nauttia yksinkertaisista sääntöleikeistä. 6-8-vuotiaana lapsi on oppi-
nut neuvottelemaan ja tarvittaessa joustamaan. Lapsella on muutama hyvä ystävä. Ystä-
vyyssuhteet ovat osoituksena vuorovaikutustaitojen onnistuneesta kehittymisestä ja käy-
töstä. (Sääkslahti 2015, 119.) 5-8-vuotiaaana lapsi ilmaisee tunteitaan enemmän sanojen 
kuin toiminnan välityksellä. Kasvattajan olisi hyvä luoda tietoisesti liikeilmaisuun ja keholli-
seen kokemukseen perustuvia liikkumisen mahdollisuuksia. Monipuolisen itseilmaisun ka-
navien säilyminen voidaan turvata täten kasvattajan toiminnalla. Lapsen hyvinvointi para-
nee pitkällä aikavälillä näin toimittaessa. 5-vuotiaana lapsi on kokeillut hyppäämistä, sekä 
kokeilee tasapainotaitojensa rajoja. Yhdellä jalalla seisominen, sillä hyppääminen, hyp-
pääminen alas sivulle ja taakse ovat 5-vuotiaan harjoittelussa. Lisähaastetta hän hakee 
käsittelytaitojen harjoittelusta, joita saa muun muassa erilaisten keppien, mailojen ja pallo-
jen käsittelystä. Jos leikki-ikäinen saa kokeilla eri välineitä sekä leikkiä vapaasti, kehittyy 
hän hyvin nopeasti. (Sääkslahti 2015, 77-78.) 6-8-vuotias lapsi hallitsee motorisia taitoja 
niin hyvin, että voi nauttia yhteisiin liikuntaleikkeihin ja -peleihin osallistumisesta. Tässä 
ikävaiheessa on tyypillistä leikkiä liikunnallisia sääntöleikkejä. Eri liikuntataidot kehittävät 
ja monipuolistavat motorisia taitojaan entisestään. Lapsi joka hallitsee motorisia perustai-
toja hyvin, hakeutuu yleensä ohjattuun harrastustoimintaan. (Sääkslahti 2015, 83.) 
 
Malvelan mukaan perusoletuksena on, että urheilija haluaa kuulua ryhmään. Hänelle on 
myös tärkeää, että hän jää jonkun tai muiden mieleen. Malvelan mukaan kannattaa miet-
tiä urheilijan poikkeavan käytöksen syitä. Esimerkiksi mikä on johtanut siihen, että urheilija 
lähtee ilman näkyvää syytä kesken harjoitusten pois. Yleisesti ottaen kyseinen käytös ai-
heuttaa suuttumusta sekä ohjaajassa, että muissa ryhmän jäsenissä. Suuttumuksen si-
jasta ohjaajan kannattaisi jutella urheilijan kanssa, ja tiedustella, miksi hän on käyttäytynyt 
kyseisellä tavalla. Keskustelun tuloksena voi ilmetä, että urheilija ei ole vielä riittävän vah-
vasti ryhmän jäsen, tai hän ei koe, että häntä huomioitaisiin riittävästi. Valmentaja voi 
omalla toiminnallaan vaikuttaa vahvasti ryhmän jäsenten ryhmäytymiseen sekä siihen, 
kuinka vahvasti he kokevat olevansa ryhmän jäseniä. (Malvela 2011, 233-234.) Myös 
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Kauppila on sitä mieltä, että opettaja voi vaikuttaa ryhmän vuorovaikutukseen omalla toi-
minnallaan. Ryhmiin jakamisen perusteet tai opettajan rooli johtaa vuorovaikutusta vaikut-
tavat ryhmään, sekä sen jäsenten toimintaan. Osa vuorovaikutuksesta on opettajan tietoi-
sesti johtamaa, mutta osa syntyy automaattisesti oppilaiden kesken. (Kauppila 2005, s.90-
91.) 
 
Tiikkaja kyseenalaistaa perinteisen valmentamisen mallin, jossa valmentaja kertoo ja ur-
heilija kuuntelee. Hänen mukaansa on yleistä ajatella, että urheilijan rooli on kuunnella 
valmentajaa, kun valmentaja kertoo kykynsä mukaan totuuksia valmentamisesta. Nyky-
ään perusteltujen merkitys on kasvanut, vaikka tilanne on säilynytkin yksisuuntaisena tie-
don välittämisessä. Vuorovaikutus kärsii auttamatta, jos urheilija ei kuuntelekaan valmen-
tajaa, vaan näyttää kuuntelevan. Tämä saattaa aiheuttaa suuren kuilun valmentajan ja ur-
heilijan vuorovaikutuksen välille. Tällaisissa tilanteissa valmentajan tiedon hankkiminen 
tapahtuu valmentajan näkökulmasta, koska urheilijan kanssa ei keskustella. Vuorovaiku-
tus urheilijan ja valmentajan välillä on erittäin oleellista, jotta edellä mainittuja tilanteita ei 
pääsisi syntymään. (Tiikkaja 2014, 129-130.) 
 
”Kaiken valmennustoiminnan tärkeimpänä lähtökohtana tulee olla ihmisen persoo-
nallisuuden kokonaisvaltaisen ja eheän kehityksen turvaaminen” (Mero, Nummela, 
Kalaja & Häkkinen 2016, 209). 
 
Psyykkinen turvallisuus on oleellinen asia onnistuneeseen ohjaustilanteeseen. Urheilijoita 
tulisi kohdella tasapuolisesti ja oikeudenmukaisesti. Ryhmän säännöt olisi hyvä luoda yh-
dessä, ja vaatia niiden johdonmukaista noudattamista. Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjatta-
van välillä tulisi olla luontevaa, sekä herkkyys havaita ja toimia, jos ongelmia syntyy. Oh-
jattava kehittyy sekä ihmisenä että lajissa. (Arajärvi & Lehtoviita 2015, 340.)  
 
Tavoitteenasettelu, keskittyminen ja häiriötekijöiden poissulkeminen ovat seurausta 
psyykkisten taitojen kehityksestä. Näitä taitoja voidaan hyödyntää oppimisessa. (Abra-
ham, Sáiz, Mckeown, Morgan, Muir, North & Till 2015, 32.) Urheilijan ja valmentajan 
psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonallisuuden kasvun tukemisen ollessa tavoitteena, ei 
psyykkistä valmennusta voida rajoittaa vain huippu-urheilijoihin. Kaikkiin valmennustilan-
teisiin eri taitotasoilla sekä eri-ikäisten kanssa, olisi hyvä kuulua osaltaan psyykkinen val-
mennus. Myös Liukkosen ja Jaakkolan mukaan taitoja jotka kuuluvat valmennuksen psy-
kologiaan, ovat muun muassa keskittyminen, vuorovaikutus ja tietoinen läsnäolo. Urheilija 
voi harjoitella näitä asioita ohjaajan kanssa, eikä tähän tarvita ulkopuolisia tahoja. (Liukko-




Lasten ja nuorten harjoittelussa fyysisellä puolella on tavoitteena harjoitettavuuden kehit-
tyminen. Kehittämällä elimistön toiminnallisuutta ja vahvistamalla kehon rakenteita mah-
dollistaa harjoittelu urheilijaksi kehittymisen. Seuraavat laatutekijät mahdollistavat hyvän 
fyysisen harjoitettavuuden; yksilöllinen kasvun ja kehityksen kunnioittaminen, pitkäjäntei-
nen tavoitteellisuus, korkea kokonaisliikuntamäärä ja monipuolisuus. Lapsen kasvu ete-
nee aina hyvin yksilöllisesti. Ohjauksen tärkein periaate on ohjata lasta yksilöllisesti, kun-
nioittaen lapsen yksilöllistä kasvua ja tukien hänen kehitystään. Kun kunnioitetaan lapsen 
kasvua, mahdollistetaan suorituskyvyn kehittyminen, hyvä terveys ja harjoitettavuus. 
Progressiivisuuden periaate on yksi fyysisen harjoittelun perusperiaatteista. Lasten harjoit-
telun määrän ja sisältöjen progressiivisuudessa edetään asteittain, jolloin voidaan kunni-
oittaa lapsen psyykkistä ja fyysistä kasvua ja kehitystä, samalla kunnioittaen harjoitta-
vuutta. Lasten liikunnassa kokonaisliikuntamäärä on tärkeä laatutekijä. Kehon rakenteiden 
vahvistaminen ja elinjärjestelmien kehittäminen vaatii riittävästi kuormitusta. Riittävällä lii-
kuntamäärällä saadaan yleensä myös sisältöä liikuntaan, kuten taattua fyysinen ja taidolli-
nen monipuolisuus. Kehon monipuolinen kehittäminen tarkoittaa kehon fyysisten ominai-
suuksien monipuolista kehittämistä, eli nopeuden, voiman, liikkuvuuden ja kestävyyden 
harjoittamista. Nämä ovat erityisen tärkeitä harjoitettavuuden parantamiseksi, terveenä ur-
heilemisen ja pitkäjänteisen kehittymisen mahdollistamiseksi. (Olympiakomitea 2012) 
 
4.2 Motivaatioilmaston merkitys 
Toiminnan psykologinen ilmapiiri viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja toiminnassa py-
symisen kannalta ovat osa motivaatioilmastoa. Urheilijan motivaatio rakentuu yksilöllisten 
tekijöiden summana. Se kehittyy sisäisen ja ulkoisen motivaation, tehtävä- ja kilpailusuun-
tautuneen sekä sosiaalisen ympäristön yhteisvaikutuksesta. Muun muassa vanhemmat 
voivat vaikuttaa huomaamattaan lapsen tehtävä- tai kilpailusuuntautuneisuuteen kysymyk-
sillään. Kysymykset voitosta ja häviöstä tai vertailusta muihin lisäävät lapsen suhtautu-
mista harjoitteluun kilpailusuuntautuneesti, kun taas kysymykset toiminnan mielekkyy-
destä lisäävät tehtäväsuuntautuneisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57.) Jaakkolan 
mukaan liikunnan keskeinen tavoite on synnyttää motivaatio liikkumiseen. Sisäisen moti-
vaation syntyminen on olennaista motivaatiossa, sisäisesti motivoitunut osallistuu toimin-
taan sen tuottaman ilon ja nautinnon takia. Tällöin lapsi osallistuu liikuntaan itsensä takia, 
ei ulkoisen palkkion tai rangaistuksen takia. (Jaakkola 2014, 18.) 
 
Ohjaajan rooli positiivisen motivaatioilmaston luomisessa on merkittävä. Päivittäiset peda-
gogiset ratkaisut vaikuttavat motivaatioilmastoon. Niitä ovat muun muassa tavat joilla toi-
minta toteutetaan, valmentajan auktoriteetti, toiminnan tekemisestä annettava palaute ur-
heilijoille, tehtävien ryhmittelyperusteet, toiminnan arviointiperusteet sekä ajankäyttö. Teh-
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täväsuuntautuneet piirteet olisi hyvä korostua, jotta motivaatioilmasto kehittyy tehtä-
väsuuntautuneeksi. Tehtävien tulisi olla monipuolisia ja vaihtelevia, jolloin voidaan taata 
kaikille urheilijoille onnistumisen kokemuksia. Tehtävien eriyttäminen lisää mielekkyyttä, 
jolla saadaan kaikille haasteita omaan taitotasoon nähden. Pätevyyden ja autonomian ko-
kemuksia saadaan urheilijoille lisää, kun he saavat harjoitella omalla taitotasollaan. Näin 
saadaan lisättyä urheilijoiden sisäistä motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 58.) 
Nicholls ja Jones antavat samanlaisen asiantuntijanäkemyksen valmentajan tärkeydestä, 
ja näkemystä tukee aiheesta tehty tutkimus. He perustelevat näkemystään kahden lapsille 
tehdyn tutkimuksen perusteella. Tutkimustulosten mukaan valmentaja voi tietoisesti luoda 
motivaatioilmastoa tehtäväsuuntautuneeksi tehden lasten urheilusta mielekkäämpää. Teh-
täväsuuntautuneisuus lisää myös koettua pätevyyden tunnetta, sisäistä motivaatiota sekä 
kehittää motorisia suorituksia. (Nicholls & Jones 2013, 111-112.) 
 
Tehtäväsuuntautuneella motivaatioilmastolla on todettu olevan hyvinvoinnin ja sisäisen 
motivaation kannalta positiivisia asioita, kuten viihtyminen, sitoutuminen toimintaan, posi-
tiivinen asenne harjoitusryhmää kohtaan, vähäiset suorituspaineet, haasteellisten tehtä-
vien valintaan, hyvään koettuun pätevyyteen sekä uskomukseen, että kova yrittäminen 
johtaa menestykseen. Valmentaja ja urheilijat itse voivat vaikuttaa motivaatioilmaston 
muodostumiseen. Valmentajan tai urheilijoiden ollessa erittäin kilpailullisia, saattaa ilmas-
tosta muodostua hyvin kilpailusuuntautunut. Myös minäsuuntautunut ryhmä voi huomaa-
mattaan saada aikaan kilpailusuuntautuneen ilmaston. Suurimman osan urheilijoista ol-
lessa tehtäväsuuntautuneita, kehittyy harjoitusten ilmasto samaan suuntaan. Kilpailusuun-
tautuneisuus ei ole haitallista, jos samalla korostetaan tehtäväsuuntautuneisuutta. Val-
mennustilanteissa näkyy monesti piirteitä molemmista suunnista, tai samassa harjoituk-
sissa näkyvät molemmat ilmastot harjoituksen eri osissa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 
57-58.) Tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa ryhmän jäseniä yritetään saada 
osallistumaan ohjausprosessiin, korostetaan jäsenten vastuuta ja arvostetaan yhteistyötä 
valmentajan kanssa. Ryhmän jäsenet voivat osallistua päätöksentekoon, suunnitteluun ja 
arviointiin, muun muassa valmentajan kanssa yhdessä suunnitellaan yhteiset säännöt, 
asetetaan tavoitteet ja harjoitusten sisällön suunnitteluun. Valmentajan tulisi ohjata ja aut-
taa ryhmän jäseniä asettamaan omia tavoitteitaan ja tukea jäseniä tavoitteiden saavutta-
misessa. Kaikki eivät välttämättä pysty valitsemaan itselleen taitotasoltaan sopivia tehtä-
viä tai tavoitteita. Osa niistä voi olla liian helppoja tai vaikeita. Valmentajan rooli korostuu, 
jos hän huomaa, että moni tarvitsee tukea valinnoissa. Ryhmän jäsenten välinen yhteistyö 
lisääntyy, ja ryhmäytyminen tapahtuu kuin luonnostaan, jos he saavat yhdessä osallistua 




TARGET-malli kuvaa motivaatioilmaston tehtävä- ja minäsuuntautuneita piirteitä. Mallin 
avulla voidaan korostaa tehtäväsuuntautuneisuutta valmennuksessa. Se sisältää kuusi 
ohjaamisen osa-aluetta, joiden oletetaan liittyvän olennaisesti oppimisen motivaatioilmas-
toon. Niitä ovat: tehtävät, päätösvalta, tunnustuksen antaminen, ryhmittely, arviointi ja 
ajankäyttö. Sekä tehtävä- että minäsuuntautuneen oppimisen motivaatioilmaston kuvauk-
sessa käytetään näitä kohdealueita. Kirjainyhdistelmä TARGET tulee englannin kielisten 
nimien alkukirjaimista, jotka kuvaavat kuutta toimintaympäristöön liittyvää tekijää. Nikan-
der (2002, 2007) on muokannut mallista urheiluvalmennukseen soveltuvan mallin. Toimin-
nan ja tehtävien tulee olla monipuolisia ja vaihtelevia tehtäväsuuntautuneessa motivaa-
tioilmastossa. Jokaiselle ryhmän jäsenelle tulee olla henkilökohtaisia haasteita, joten val-
mentajan pitäisi eriyttää tehtäviä. Ryhmän jäseniä tulee auttaa realististen tavoitteiden 
asettamisessa ja saavuttamisessa. Suoritustason mukaan eriytetyt harjoitukset sekä yksi-
lölliset tavoitteet tukevat ryhmän jäsenten autonomiaa, yksilön mahdollisuutta säädellä toi-
mintaansa ja tuottavat pätevyyden kokemuksia yksilön osaamisesta ja kyvykkyydestä. 
(Lintunen ym. 2009, 234-235.) 
 
Yrittäminen, yksilöllinen edistyminen sekä suorituksen paraneminen ovat tehtäväsuuntau-
tuneen motivaatioilmaston tunnustuksen antamiskriteereitä. Kaikilla on mahdollisuus 
saada huomiota ja tunnustusta, ja palaute annetaan yksilön suorituksesta persoonan si-
jaan. Suoritusten vertailu omiin taitoihin ja resursseihin tukee tehtäväsuuntautunutta oppi-
misprosessia. Itsearviointiin ohjaaminen on hyvä tapa käsitellä virheitä. Pienempiin osiin 
jaotellut virheet ovat helpompia käsitellä, ja niihin voidaan miettiä yhdessä toista ratkaisu-
vaihtoehtoa. Yksilön autonomia kasvaa, koska hän kokee saavansa päättää itseään kos-
kevista asioista ja kokee kontrolloivansa toimintaa. (Lintunen ym. 2009, 240,242-243.) 
 
Ryhmittelyn keinot vaikuttavat motivaatioilmastoon. Ryhmittelyssä olisi hyvä muistaa muo-
dostaa mahdollisimman heterogeenisiä ryhmiä, jolloin ehkäistään ryhmän sisäistä vertai-
lua. Yhteistoiminnallisin perustein muodostetut ryhmät toimivat paremmin, kuin ryhmien 
muodostaminen yksilölliseen vertailuun liittyen. Ryhmiä voidaan jakaa esimerkiksi peli-
paikkojen mukaisesti tai tehdä omat harjoitusohjelmat ryhmän jäsenille. Ajankäytön tulisi 
olla joustavaa, jotta jäsenille jää riittävästi aikaa kehittyä yksilöllisesti. Kaikkien ryhmän jä-
senten ei välttämättä tarvitse olla yhtä monissa harjoituksissa, tai harjoitella samaa harjoi-
tusta. Joustavuus aikataulussa sekä yksilöllisissä oppimisvauhdeissa tuottavat parempaa 
tulosta. (Lintunen ym. 2009, 241-243.)  
 
Lonkan mukaan sisäisesti motivoitunut ihminen kokee itse tekemisen olevan niin palkitse-
vaa, ettei tarvitse erillisiä palkkioita tai rangaistuksia toimiakseen. Asioita ei tehdä rangais-
tuksen pelossa, tai välttääkseen huonoa omatuntoa. Sisäinen motivaatio edellyttää, että 
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ihmisen ja motivaation kohteen välille muodostuu merkityksellinen toiminta tai suhde. Si-
säinen motivaatio ei siis tule henkilön sisältä, vaan vaatii edellä mainitun. Sisäisen moti-
vaation muodostumiseen tarvitaan sopivan haastava tehtävä, riittävä pystyvyyden tunne, 
uteliaisuuden herääminen ja mielekäs asiayhteys. Ongelmalähtöinen oppiminen on hy-
väksi koettu motivoinnin keino. Myös autonomian, pystyvyyden ja yhteenkuuluvuuden tun-
teen tarpeet ovat lähes kaikkia ihmisiä motivoivia. Kokemus siitä, että kuuluu ryhmään, tu-
lee kohdelluksi autonomisena ja pystyvänä yksilönä on tärkeää. (Lonka 2015, 168-169.) 
 
4.3 Itsetunnon rakentumisen tukeminen 
Itseluottamus on uskoa omiin kykyihin ja varmuuden tuntemista suhteessa annettuihin 
tehtäviin ja tavoitteisiin. Itsevarma urheilija uskaltaa asettaa haastaviakin tavoitteita, ja 
suhtautuu epäonnistumisiin oppimistilanteina, joista mennään eteenpäin. Itseluottamus 
koostuu useista psyykkisistä osataidoista; itsetuntemus, taitava tavoitteenasettelu, hyvä 
keskittyminen ja ajatusten ja tunteiden säätely. (Arajärvi ym 2015, 361-362.) Roos-Salmi 
määrittelee itseluottamuksen samalla tavalla; Itseluottamus on ihmisen käsitys omista tai-
doistaan ja kyvyistään, suhteessa käsillä olevaan tehtävään tai tavoiteltuun lopputulok-
seen. Keskeistä siinä on uskoa saavuttavansa tavoitteen, eli uskoa omiin kykyihinsä. Var-
muuden kokemus on itseluottamuksessa oleellista. (Roos-Salmi 2012, 150.)  
 
Lapsen kokemus siitä, että hänen kykyjään arvostetaan ja taitoihinsa luotetaan, on moti-
voitumisen kannalta erittäin tärkeää. Lasten itsetunnon ja itseluottamuksen perusta on tai-
doista ja suorituksista riippumaton perusta, johon valmentaja pystyy vaikuttamaan harjoit-
telutilanteissa. Tärkeintä harjoittelussa on saada lapset viihtymään harjoituksissa sekä 
nauttimaan liikkumisesta ja taitojen oppimisesta. (Arajärvi ym 2015, 362.) Lapsen itsetun-
toa vahvistaa jo ohjaajan läsnäolo, kohtaaminen ja lapsen kuunteleminen. Realistisen pa-
lautteen antaminen ja kannustaminen ovat osassa itsetunnon rakentumista. Lapsen usko 
siihen, että hän pystyy ja kykenee, lähtee siitä, kun hän kokee valmentajan uskovan hä-
neen. (Mielenterveysseura 2018.) 
 
Itsetunnon kehittymisen kannalta olennaista on tarjota lapsille sellaisia tehtäviä, jotka tun-
tuvat heistä mahdollisilta toteuttaa. Yrittämisestä saatava palaute on lapselle tarpeen al-
kuun, minkä jälkeen hän uskaltaa yrittää ja epäonnistuakin. Lopputuloksesta saatu pa-
laute on tarpeen vasta sen jälkeen. Lapsille on hyväksi elävöittää ohjeidenantoa muun 
muassa lapsille sopivilla kielikuvilla tai näytöillä, jotta jokainen lapsi saa omanlaisen tavan 
oppia. (Arajärvi ym 2015, 362.) Ohjaajan tulisi kehittää lapsen itseluottamusta harjoitustoi-
minnassa osoittamalla urheilijan kehittyneen. Lapsen tulisi huomata osaavansa ja pysty-
vänsä harjoitteisiin, joita ohjaaja teettää. Ohjaaja voi osoittaa lapselle, että hän osaa esi-




Itseluottamuksen harjoittamiseen kuuluu osana myös epämiellyttävien tunteiden käsittely. 
On tärkeää, että lapset oppivat arviomaan omia taitojaan suhteessa omaan harjoitteluun 
ja yrittämiseen. Lapsen on myös hyvä ymmärtää, että toisen hyvä suoritus ei ole pois hä-
nen omasta kehittymisestä tai suorituksen onnistumisesta. (Arajärvi ym 2015, 362.) Kui-
tenkin pitää muistaa, että minäkuva muodostuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympäris-
tön kanssa, ja muilta tullut palaute voi vaikuttaa vahvasti lapsen kuvaan itsestään. Erityi-
sen herkkä lapsi on itseään koskevalle palautteelle, kuten kehoaan ja motorisia taitoja 
koskevalle palautteelle. (Sääkslahti 2015, 106.) Lapsi saa usein palautetta suoritukses-
taan, sekä osaamisestaan että epäonnistumisestaan, oppii lapsi muodostamaan kuvan 
itsestään. Lapsi saa erilaisia kokemuksia kehostaan ja sen toiminnasta liikkumisen avulla, 
ja lapsi ymmärtää, kuinka muut ihmiset luottavat hänen taitoihinsa. Osa lapsen minäkäsi-




5 Itsemääräämisteoria urheilussa 
Autonomian koetaan olevan avainasemassa itsemääräämisteoriassa. Itsemääräämisteo-
ria ottaa huomioon sekä sosiaaliset että kognitiiviset tekijät, joiden yhteisvaikutuksesta 
muodostuu motivaatio liikuntaan. Seurauksena on kognitiivisia, affektiivisia ja käyttäytymi-
seen liittyviä muutoksia. Esimerkiksi asenne liikuntaa kohtaan muuttuu, viihtyminen liikun-
tatunnilla lisääntyy sekä vapaa-ajan liikuntaa aletaan harrastaa. Koetun autonomian mää-
rän katsotaan olevan ratkaisevassa asemassa siinä, kehittyykö motivaatio ulkoiseksi vai 
sisäiseksi. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159.) Itsemääräämisteoriassa erotellaan 
sisäinen ja ulkoinen motivaatio. Toiminnan merkitys ja tavoite vaikuttavat siihen, kehit-
tyykö motivaatio sisäiseksi vai ulkoiseksi. Sisäistä motivaatiota heikentävät tekijät on hyvä 
tunnistaa, sillä sisäinen motivaatio on yhteydessä laadukkaaseen oppimiseen ja luovuu-
teen. (Deci & Ryan 2000, 55.)  
 
5.1 Autonomia 
Autonomialla tarkoitetaan urheilijan tunnetta siitä, että hän kontrolloi liikuntaan liittyvää toi-
mintaa. Autonomian tunnetta kuvaa myös mahdollisuus tehdä toimintaansa liittyviä valin-
toja ja vaikuttaa osallistumista koskeviin päätöksiin. (Jaakkola 2015, 113.) Autonomisesti 
suuntautunut urheilija pyrkii löytämään erilaisia ratkaisuja vaihtoehdoille sekä itseohjautu-
vuudelle. Tehtävien valinnan vapaus antaa urheilijalle mahdollisuuden valita sellaisia teh-
täviä, mitkä voi tulkita enemmän itseohjautuvuutta tukeviksi. (Jaakkola 2009, 356.) 
 
Valmentajan autonomiset toimintatavat lisäävät urheilijoiden sisäistä motivaatiota urheilu-
tuokiota kohtaan. Urheilijoiden osallistaminen ja vastuun antaminen heille edes osittain, 
ovat erittäin hyödyllisiä asioita urheilijaksi kasvamisessa. Pienemmillä urheilijoilla tämä nä-
kyy mahdollisuutena osallistua muun muassa toimintatapojen ja harjoitteiden suunnittele-
miseen. Heiltäkin yleensä löytyy erilaisia toimintatapoja tietyn harjoitteen tekemiseen. Val-
mentajan aito läsnäolo harjoituksissa sekä urheilijan kokema arvokkuudentunne kehittävät 
osaltaan autonomian tunnetta. (Jaakkola 2015, 113.) Myös Sääkslahden mukaan vastuun 
saaminen, valintojen tekeminen ja päätöksenteko itseään koskevista asioista lisäävät lap-
sen kokemusta siitä, että hän on tärkeä ja merkityksellinen. Autonomian ja hallinnan tunne 
on yhteydessä mielekkyyden kokemukseen. Ne lisäävät motivaatiota joka vaikuttaa ha-






Pätevyydellä tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihinsä, niin taidon, tehtävän kuin kil-
pailutilanteessa onnistumisessa. Pätevyys muodostuu urheilijalle omien kokemustensa 
kautta, eli on täysin kokemusperäinen. Koettu pätevyys on yhteydessä sisäiseen urheilu-
motivaatioon. Pätevyys voidaan jakaa erilaisiin alapätevyysalueisiin, joita ovat muun mu-
assa fyysinen, tiedollinen eli älyllinen, sosiaalinen ja tunnepätevyys. Nämä alapätevyys-
alueet kattavat eri urheilulajien taidot, fyysisen kunnon, tyytyväisyyden omaan kehoon, 
koulumenestyksen, ymmärryksen ja tietämyksen elämässä tarvittavista asioista, kyvyn 
saada ystäviä ja tulla toimeen muiden kanssa, kykyä ymmärtää omia ja toisten tunteita, 
sekä tulla toimeen niiden kanssa. Urheilijan itsearvostukseen vaikuttaa se, miten tärkeäksi 
koetaan eri alueet. Yleensä fyysinen alue koetaan tärkeänä urheilijan näkökulmasta, ja 
heikommin mennyt kausi saattaa aiheuttaa alhaista itsearvostusta ja alhaista pätevyyttä. 
(Jaakkola 2015, 113-114.)  
 
Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei urheilusta tule liian tärkeää tekijää muihin näh-
den. Sekä valmentaja että vanhemmat pystyvät vaikuttamaan vahvasti muiden asioiden 
arvoon. Yksilöllinen kehittyminen ja oppimisen merkityksen painottaminen edistävät urhei-
lijoiden pätevyyden kokemuksia. Urheilijan kontrollissa olevat asiat, oma kehittyminen ja 
harjoitteleminen, edistävät autonomisia motivaation muotoja. Yrittämiseen ja kehittymi-
seen liittyvät yksilölliset palautteet ovat tärkeitä pätevyyden kokemisen kannalta. Harjoitte-
luilmapiirin tulisi myös olla sellainen, että kokee voivansa tehdä virheitä. Valmentajan olisi 
hyvä auttaa urheilijaa asettamaan itselleen saavutettavia tavoitteita, sekä keinoja tavoittei-
den saavuttamiseksi. (Jaakkola 2015, 114.) Valmentaja voi tukea lapsen pätevyyttä luo-
malla myönteisen ilmapiirin, jossa jokainen voi tehdä taitotasoaan vastaavia tehtäviä. Fyy-
sinen pätevyyden tunne syntyy, kun lapsi oppii uusia taitoja tai on kehittänyt taitojaan, 
saavuttanut tavoitteensa tai tehnyt parhaansa suorituksessa. Jokaisella lapsella tulisi olla 
mahdollisuus kokea onnistumisen elämyksiä tai saada iloita omasta edistymisestään. Fyy-
sinen pätevyys muodostuu liikuntatilanteissa saaduista kokemuksista, viihtymisestä ja it-
sestään saadusta palautteesta liikkujana. Valmentajan tulee muistaa, että palaute kohdis-
tuisi aina lapsen tekemiseen hänen persoonansa sijasta. Myönteisen ja realistisen käsi-
tyksen pohjalle lapselle muodostuu itsestään kuva, mikä on pohjana liikunnallisen elämän-






Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan urheilijan tunnetta siitä, että on kiinteästi 
osana ryhmää. Ryhmänä voi olla joukkue tai harjoitusryhmä. Turvallisuuden tunne ja hy-
väksytyksi tulemisen tunne ovat tärkeä osa yhteenkuuluvuutta. Ryhmän osana olemisella 
on parhaimmillaan motivoiva vaikutus, ja yhteenkuuluvuuden on todettu edistävän sisäistä 
motivaatiota. Lasten ja nuorten urheilijoiden kohdalla ryhmään kuuluminen on erittäin tär-
keää liikuntataitojen oppimisen kannalta. Liikuntataitojen näytöt vertaisiltaan edistävät lap-
sia sekä motivoivat heitä. (Jaakkola 2015, 114-115.) Ryhmässä on Sääkslahden mukaan 
hyvä ilmapiiri, jos jokainen on arvostettu omana itsenään ja he voivat kokea itsensä päte-
viksi. Ryhmässä annettu palaute ja vuorovaikutus on toisia arvostavaa ja kaikkia huomi-
oonottavaa. (Sääkslahti 2015, 109.) 
 
Valmentajan on mahdollista luoda ilmapiiri, jossa tuntee aidosti kuuluvansa joukkoon. 
Kaikkien urheilijoiden tulisi olla tasavertaisia keskenään, eikä ryhmässä hyväksytä kiusaa-
mista, syrjimistä tai pahan puhumista toisista. Yhteenkuuluvuutta voidaan lisätä yhteisesti 
luotujen pelisääntöjen myötä, sekä hyväksymällä tunteiden osoittaminen, niin ilon kuin su-
runkin. Valmentaja voi edistää entisestään sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta käyt-
tämällä opetusmenetelmiä, jotka lisäävät yhteistoimintaa, yhdessä oppimista, toisten kan-
nustamista ja auttamista. (Jaakkola 2015, 115.) Sääkslahden asiantuntija arvionkin mu-
kaan valmentaja voi luoda ja tukea yhteisöllisyyden syntymistä yhteisten pelien ja leikkien 
avulla. Ne haastavat lapsen eettis-moraalisen kehityksen, sillä leikit ja pelit edellyttävät 
sääntöjen noudattamista. Ilman yhteisten sääntöjen noudattamista lapsi jää leikkien ulko-






6 TaTU Tampere esittely 
Uimaseura TaTU Tampere on Tamperelainen kilpauintiseura, mikä on perustettu vuonna 
1919. TaTU:n tavoitteena on olla kilpauintiseura turvaten yksilölle mahdollisuuden osallis-
tua ja kehittyä. TaTU:ssa uintia voi harrastaa minkä ikäisenä vain, sekä monella tasolla. 
Seuran toiminnan keskipisteenä on kilpauinti, ja kansallisesti tavoitellaan paikkaa kuuden 
parhaan joukossa. Tavoitteena on myös kasvattaa ja valmentaa kansainvälisen tason ui-
mareita. Laadukas valmennus ja valmentajien kouluttaminen ovat osana edistämässä ta-
voitteeseen pääsyä. (TaTU Tampere 2018.) 
 
TaTU:n valmennuksen neljä kulmakiveä ovat: yksilöllisyys, pitkäjänteisyys, yhteisöllisyys 
ja yhteistyö. Yksilön kohtaaminen, aito vuorovaikutus, kuulumisten vaihto ja huolehtiminen 
ovat tavoitteena TaTU:ssa. Nämä korostuvat, mitä vanhempien uimareiden kanssa ollaan 
tekemisissä. Nuorten uimareiden kanssa on tärkeää luoda hyvä pohja uinnille tulevai-
suutta ajatellen, eli keskittyä takaamaan uimarille hyvät taidot ja tiedot myös tulevaisuutta 
ajatellen. Uimarin harjoituksia ei tehdä vain kyseistä hetkeä ajatellen. Harjoituksiin ja kil-
pailuihin on tarkoituksena luoda turvallinen ilmapiiri, joka tukee onnistumista ja kaikkensa 
antamista. Ihmisten ja seuran on tarkoituksena olla erittäin luotettava yhteisö, jossa uimari 
uskaltaa myös epäonnistua. Seuran on tarkoitus järjestää yhteisiä tapahtumia ja leirejä 
kaikille ryhmille, vahvistaakseen yhteistyötä. Samalla kaikki valmentajat ovat samassa 
paikassa, ja on mahdollisuus jakaa tietoa. (TaTU Tampere 2018.) 
 
Vuodesta 2014 TaTU:n kurssitarjonta on laajentunut huomattavasti EasySwim ryhmien ja 
uimarikoulujen osalta. Mukaan tarjontaan tuli myös vauva- ja perheuintia, jolloin mahdolli-
suus harrastamiseen ja uimarin polkuun seurassa alkaa jo kolmen kuukauden iästä. Nyky-
ään kurssitarjontaa on 17-vuotiaaseen saakka, sekä harraste- että kilpapuolella. (TaTU 
Tampere 2018.) 
 
Kevääseen 2018 mennessä kurssitarjonta on laajentunut vielä aiempaa enemmän. Har-
rastepuolen toiminnan keskipisteenä ovat alle kouluikäiset lapset. Heille ryhmiä on huo-
mattavasti muita ikäryhmiä enemmän. TaTU:n toiminta keskittyy Tampereen lisäksi myös 
sen ympäryskuntiin Ylöjärveen ja Kangasalaan. (TaTU Tampere 2018.) 
 
Hallituksen linjaamat arvot näkyvät seuran nettisivuilla, jolloin ne ovat kaikkien seuran toi-
mintaan liittyvien uimareiden nähtävillä. Samojen arvojen mukaista toimintaa pitäisi ohjaa-
jien ja valmentajien avulla harjoittaa uimakoululaisista aikuisuimareihin. TaTU Tampereen 
arvoina ovat yhteishenki, toisten kannustaminen, toisten kunnioittaminen ja arvostaminen, 
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rehellisyys ja rehti käyttäytyminen sekä sitoutuminen sovittuihin tavoitteisiin ja pelisääntöi-
hin. (TaTU Tampere 2018.) 
 
Ohjaajan rooli arvojen vaalimisessa on suuri. Yhteishenki ja toisten kannustaminen tulisi 
näkyä vahvasti jo uimakouluikäisenä, jotta sitä on helpompaa vaalia myös vanhempana. 
Yhteishengellä ja toisten kannustamisella saadaan uimakouluihin miellyttävä ilmapiiri, 
jossa uimarit uskaltavat helpommin kokeilla myös vaikeita asioita, ja näin ollen ottavat 
myös riskin epäonnistua. Ohjaaja saa omalla kannustamisella näytettyä esimerkkiä muille 
pienemmille uimareille.  
 
Lasten uimakouluissa toisten kunnioittaminen ja arvostaminen näkyvät muun muassa 
siinä, että ei oteta tavaroita toisten kädestä, annetaan toisille tilaa uida eikä puhuta mui-
den päälle. Myös ohjaajilla on vastuu uimakoulun aikana lasten kasvattamisesta, sillä van-
hemmat eivät voi vaikuttaa lasten käyttäytymiseen, kun eivät itse ole paikalla. Näillä ar-
voilla on vaikutusta käyttäytymisen lisäksi uintiin. Kun lapset saavat uida rauhassa, ilman 
että kukaan ui päälle, kehityskin on nopeampaa. Suurin osa uimakouluikäisistä lapsista 
vielä harjoittelee olemaan puhumatta toisten päälle, niin sitä on hyvä kehittää myös uima-
koulun aikana. Kaikki lapset kuulevat ohjeet paremmin, kun yksi puhuu kerrallaan.  
 
Rehellisyys ja rehti käyttäytyminen näkyvät muun muassa siinä, että tehdään pyydetyt 
harjoitteet sen sijasta, että väitettäisiin niiden olevan jo tehtyjä. Osalla lapsista tehtävien 
tekemisen välttely on luonnollista, mutta ohjaaja pystyy ohjailemaan heitä oikeaan suun-




7 Oppaan lähtökohdat ja tavoite 
Opinnäytetyön tavoitteena oli luoda ohjaajille monipuolinen, motivoiva ja käytännönlähei-
nen opas (liite 2), jota he pystyvät hyödyntämään päivittäisessä uinninopetuksessa. Ta-
voitteena on lasten uimataidon kehittymisen lisäksi lasten itsetunnon rakentumisen tuke-
minen, onnistumisen elämysten tuottaminen heille sekä mahdollistaa lajin pariin jääminen 
seurassa. Tavoitteena on myös aktivoida koordinaattoria ja ohjaajia pitämään enemmän 
yhteyttä toisiinsa oppaan avulla, jotta siitä saadaan haluttu hyöty mitattua. Koordinaattorin 
ja ohjaajien palavereita on jatkossa useammin, sillä oppaan ideapankista ja pedagogisista 
asioista on hyvä päästä keskustelemaan mahdollista muokkaamista varten.  
 
Monipuolisen ja motivoivan oppaan sisällössä on huomioitu uimataitoon, lapsilähtöisyy-
teen ja ohjaamiseen liittyviä tärkeitä asioita, sekä kaiken edellä mainitun toimintaa ohjaa-
vat seuran arvot. Vuonna 2017 tehdyn julkaisun mukaan kuudesluokkalaisista oli uimatai-
toisia 76% (Likes 2017, 9). Noin neljäsosan ollessa uimataidottomia perusopetukseen si-
sältyvän uimaopetuksen myötä, korostuu uimaseurojen tärkeys vesirohkeuden ja sitä 
kautta uimataidon opettamisessa. Lasten harjoittelun kivijalkana pitäisi olla onnistumisen 
elämysten tuottaminen oikeantasoisilla tehtävillä (Forsman & Lampinen 2008, 26). Koke-
neen aikuisen tulisi ohjata lapsia, jotta voidaan tukea lapsen kokonaisvaltaista kehitty-
mistä. Lapsen kehittymisen kannalta liikunnan pitää olla riittävän monimuotoista. (Autio 
2007, 23-24.) Oppaassa onkin käsitelty kattavasti ohjaustilanteessa viihtymisen keinoja; 
muun muassa itsemääräämisteorian ja motivaatioilmaston hyödyntämistä käytännön oh-
jaustilanteissa. 
 
Uimaseura TaTU Tampere toimii työn toimeksiantajana ja uinninopetuksen kohderyh-
mänä ovat 5-9-vuotiaat lapset, jotka harjoittelevat uintia heille syvässä altaassa. Osa 
heistä harjoittelee kelluttavan liivin kanssa osan tunnista ja lopun aikaa ilman liiviä, osa 
harjoittelee ilman liiviä koko ajan. Ryhminä ovat EasySwim Advanced uimarit sekä Uimari-
koululaiset. Uimarikoululaiset ovat seuran tulevia kilpauimareita, joille on tavoitteena opet-
taa kilparyhmiä varten tarvittavat taidot. Osa EasySwim Advanced uimareista siirtyy myös 
suoraan kilpauinnin pariin. Ryhmät harjoittelevat ryhmästä riippuen 1-2 kertaa viikossa.  
 
TaTU Tampere on luonut uimarinpolun, joka alkaa vauvauinti-ikäisestä ja päättyy huippu-
uimariin. Ohjaajan opas on suunnattu erittäin oleellisessa vaiheessa oleviin ryhmiin, 
EasySwim Advanced ja Uimarikoulu, sillä kilpauinnin pariin siirtymisen lisäksi parempi uin-
titekniikka opitaan näissä ryhmissä. Viime vuosina uimareita on jatkanut hieman aiempaa 
enemmän kilpauintiin, mutta jatkuvuutta olisi hyvä saada lisää. Seuralle paras lähtökohta 
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olisi se, että kilpauinnin aloittavat ryhmät tulisivat täyteen seuran omista harrasteuima-
reista. Tällä hetkellä harrasteuimareita tippuu pois uimarinpolulta jo ennen uimataidon 
saavuttamista tai kilpapuolelle siirtymistä.  
 
Ohjaajien tilanne on haastava, sillä he ohjaavat yksin pahimmillaan kymmenen lapsen 
ryhmää. Yksin ohjatessa on haastavaa huomioida kaikkia, mutta myös vaikeaa saada uu-
sia ideoita haastaviin ohjaustilanteisiin. Ohjaajat ohjaavat eri paikoissa eivätkä näe tois-
tensa ohjauksia tai pääse vaihtamaan ajatuksia ohjaamisesta kuin ohjaajien palaverien 
aikana. Niihin kuitenkaan läheskään kaikki eivät pääse paikalle oman työnsä takia. Help-
poa, matalan kynnyksen kanavaa yhteydenpitoon ja ohjauksellisten asioiden jakamiseen, 
ei ole vielä ollut.  
 
Opinnäytetyö lähti liikkeelle ohjaajien tarpeesta saada lisää ideoita ohjaamiseen; niin leik-
kien hyödyntämisessä opetuksessa, kuin pedagogisten näkemysten yhteneväisyydessä. 
Seuran näkökulmasta on erittäin positiivinen asia, että ohjaajilla on yhteneväinen näke-
mys ohjaamisen pedagogisista tavoitteista. Useampana päivänä harjoituksissa käyvät lap-
set saavat toimia samojen periaatteiden mukaan, vaikka ohjaaja vaihtuukin. Työ auttaa 
myös kilpapuolen tarpeeseen saada harrastepuolen uimareita jatkamaan uintia kilparyh-
miin. Jos kilpauinnin puolelle siirtyy seuran omia harrasteuimareita, tietävät valmentajat, 
mitä taitoja ja tekniikoita heidän kanssaan on harjoiteltu. Jatkaminen samassa seurassa 
mahdollistaa myös uimarin kannalta paremman kehittymisen, koska opetusta voi jatkaa 
kilpauinnissa siitä, mihin harrastepuolella on jääty. Työ on rajattu kahteen viimeiseen har-






8 Oppaan toteutus 
Työn tuotoksena syntynyttä opasta (liite 2) on suunniteltu kolmen vuoden ajan. Ensimmäi-
sen vuoden aikana oppaaseen on pohdittu pelejä ja leikkejä, sillä ideapankille oli selkeä 
tarve. Seuraavien vuosien aikana syntyi ajatus oppaassa olevista pedagogisista asioista, 
joiden pohjana on ollut muun muassa asiakastyytyväisyyskyselyn palautteet. Palautteiden 
perusteella on luotu motivaatioilmastoon ja itsemäärämisteoriaan pohjautuvia ideoita, jotta 
toiminnasta saadaan lapsia miellyttävämpää. Seuran arvot ja asiakastyytyväisyyspalaut-
teet ovat olleet pohjana osiolle, jossa käsitellään ohjaamista.   
 
Ohjaajat ovat olleet erittäin keskeisessä roolissa opasta luotaessa. Heidän tarpeensa ovat 
ohjanneet suunnittelua, ja heidän mielipiteidensä pohjalta opasta on muokattu ensimmäi-
sen version jälkeen. Oppaan hyödyntämisen kannalta koimme järkeväksi muodostaa op-
paan Google Drive -muotoon, jotta ohjaajatkin saavat lisätä omia hyväksi havaittuja leik-
kejään sekä mallitunteja. Nykyinen harrasteuinnin koordinaattori on ollut syksystä 2017 
alkaen erittäin tärkeässä roolissa oppaan suunnittelussa sekä myöhemmin sen käyttöön-
ottamisessa. Oppaan helppokäyttöisyys ja kaikkien ohjaajien hyödynnettävissä oleva 
opas olivat yksi tärkeimmistä kriteereistä. Koordinaattori ja ohjaajat pitävät säännöllisesti 
palavereita, joissa he keskustelevat oppaan käytöstä ja sen muokkaamisesta. Koordinaat-
tori vastaa muokkaamisesta, mutta muokkaaminen tehdään yhdessä ohjaajien kanssa. 
Seuran puheenjohtaja on ollut myös mukana keskustelemassa oppaasta, ja olemme ol-
leet yhtä mieltä siitä, että opas helpottaa nykyisen koordinaattorin työtä. Seuran arvot ovat 
puheenjohtajan ja koko hallituksen muodostamia arvoja, joten heidänkin näkemyksensä 
on otettu huomioon niiden kautta.  
 






Yksi oppaan hyödyllisyyden arviointikriteereistä on keväällä teetettävän asiakastyytyväi-
syyskyselyn palautteet. Kyselyssä kartoitetaan seuran ohjaajien pedagogisia taitoja sekä 
lasten viihtyvyyttä harjoituksissa. Jo aiemmin ryhmässä olleiden lasten vanhemmilta saa 
näkemyksen siitä, onko toiminta muuttunut kevään aikana. Keväällä aloittaneiden lasten 
vanhemmilta saa puolestaan mielipiteen siitä, kokevatko he toiminnan olevan tällä het-
kellä lapsilähtöistä ja opettavaista, vai pitäisikö jotain asioita muuttaa tulevaisuutta ajatel-
len. Toinen arviointikriteeri oppaan käytännöllisyydessä ja vaikutuksessa ohjattaviin ryh-
miin on koordinaattorin näkemys. Koordinaattori näkee säännöllisesti ohjaajien tunteja, joi-
den perusteella hän kykenee arvioimaan, onko toiminta uimakouluissa muuttunut vielä 
aiempaa lapsilähtöisemmäksi. Koordinaattori kiinnittää myös palaverien aikana sekä oh-
jaajien kanssa uimakouluista keskustellessaan huomiota siihen, onko ohjaajien ajatteluta-
vassa tapahtunut muutosta aiempaan. Jos toiminta on lapsille suunnattua sekä tavoitteel-
lista, tulee se ilmi uimaopetustunnin sisällöstä keskusteltaessa. Kolmantena kriteerinä on 
ohjaajien näkemys siitä, viihtyvätkö lapset tunnilla aiempaa enemmän. Ohjaajat huomaa-
vat lasten viihtyvyyden tai tylsistymisen melko helpolla. Muun muassa kysymykset uima-
koulun loppumisesta, tietyn leikin leikkimisestä uudelleen tai ohjaajan pääsemisestä seu-
raavalle kerralle voivat kertoa viihtyvyydestä.  
 
Oppaan 1.versio on lähetetty 16 ohjaajalle ja harrasteuinnin koordinaattorille, sillä he hyö-
dyntävät tuotosta jatkossa. Koordinaattorin lisäksi 11 ohjaajaa vastasi kyselyyn, joten op-
paasta on muokattu heidän näköisensä. Vastanneet ovat perehtyneet oppaaseen ja ko-
keilleet sitä käytännössä, jonka jälkeen he antoivat palautetta oppaan hyödyllisyydestä ja 
käytännöllisyydestä. Palautekysely (liite 1.) on tehty Google Forms -kyselyllä. Kyselyssä 
selvitettiin ohjaajien taustaa liikunta-alalla, jotta nähdään vaikuttaako liikunta-alan työkoke-
mus vastauksiin. Oppaan ensimmäisen version kansiorakenteesta haluttiin palautetta, 
jotta saimme käsityksen siitä, onko opas rakennettu helposti käytettävään muotoon. Kyse-
lyssä selvitettiin myös sitä, tarvitaanko lisää aihealueita nykyisten lisäksi, ja onko 
ideapankki toimiva tällä hetkellä. Erittäin tärkeänä kartoituksen kohteena oli, kokevatko 
ohjaajat oppaan hyödylliseksi avuksi ohjauksiin. Oppaan korjattu versio on lähetetty oh-
jaajille, ja se on otettu käyttöön.  
 
Vastausten perusteella vaikuttaa siltä, että ohjaajien koulutus vaikuttaa siihen, kokevatko 
he mielekkääksi vaikuttaa oppaan sisältöön sekä sen muokkaamiseen. Liikunta-alan kou-
lutuksen suorittaneet haluavat olla mukana vaikuttamassa oppaassa oleviin asioihin huo-
mattavasti aktiivisemmin kuin ne henkilöt, joilla ei ole liikunta-alan koulutusta. Suurin osa 
koki palaverit erittäin hyödylliseksi, joten niiden säännöllisestä pitämisestä tehtiin päätös. 
Oppaasta saadaan huomattavasti monipuolisempi, kun ohjaajat ja koordinaattori pääsevät 
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säännöllisesti keskustelemaan ohjauksiin liittyvistä asioista. Palaverien aikana on mahdol-
lista saada loputkin motivoitumaan oppaan muokkaamisesta yhteisten keskustelujen ai-
kana. Osa ohjaajista koki, että opas ei helpota esimerkiksi itkevän lapsen saamista altaa-
seen. Ohjaajat kuitenkin vaikuttivat palautteiden perusteella uskovan oppaan ideoiden 
avulla tilanteen muuttuvan niin, että opetukseen osallistuvien osuus olisi vielä aiempaa 
suurempi. Avoimista vastauksista selvisi myös, että erityisesti viitepelit ja -leikit koettiin 
hyödylliseksi osioksi niiden käytännönläheisyyden takia. Osa ohjaajista kertoi toisinaan 
ideoiden loppuvan, minkä vuoksi he pitivät ideapankki -osiosta. Valmiit mallitunnit saivat 
myös paljon positiivista palautetta, koska ohjaajat kokevat hyödylliseksi nähdä toisten oh-
jaajien rakentamia tunteja. Tuntisuunnitelmat oppaassa saivat kiitosta, koska ohjaajien 
mukaan ne auttavat kokonaisuuden hallinnassa. 
 
Opasta muokattiin palautteiden perusteella, ja ensimmäinen muutoskohta siihen oli yh-
teystietojen lisääminen. Yhteystiedot auttavat sekä ohjaajia että koordinaattoria, koska 
kaikki tärkeät numerot löytyvät samasta paikasta tällä hetkellä. Yhteystiedot olivat kaikkien 
mielestä hyödyllistä löytää oppaasta. Toinen parannuskohta oli koodivärin laittaminen op-
paan viitepeleihin ja -leikkeihin. 5-7-vuotiaille soveltuvat leikit on merkitty eri väreillä, kuin 
8-9-vuotiaille soveltuvat leikit. Molemmille ikäryhmille suuntautuvat leikit ovat omana väri-
nään. Tämä jakoi ohjaajien mielipiteitä hyödyllisyyden kannalta, mutta suurin osa koki sen 
hyödylliseksi. Ohjaajat jotka ovat ohjanneet vuosia, kokivat sen hyödyttömämmäksi. Vä-
hemmän ohjanneet kokivat värin hyödylliseksi, jolloin koettiin järkeväksi muuttaa opasta 
haluttuun muotoon.   
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9 Opinnäytetyön tuotos 
Opinnäytetyön tuotoksena syntyi opas TaTU Tampereen ohjaajille  
-hauskaa ja lapsilähtöistä ohjaamista (liite 2.). Opas on suunnattu 5-9-vuotiaiden lasten 
ohjaajille, jotka ovat ohjaamassa seurassa lapsia erittäin merkityksellisessä vaiheessa. 
Tämä ikävaihe on se, jossa lapset oppivat useimmiten uimaan. Jos toiminta ei ole riittävän 
lapsilähtöistä ja hauskaa, lopettavat he uinnin ennen uimataidon saavuttamista. Autio an-
taa asiantuntijanäkemyksen uimaan oppimisen herkkyyskaudesta, mikä on 4-7-vuotiaana. 
(Autio 2007, 209). Suomen Uimaopetus ja hengenpelastusliiton näkemys on samansuun-
tainen; 5-7-vuotiaana on uimaan oppimisen herkkyyskausi. (Grönlund ym. 2003, 39). 
TaTU Tampere haluaisi taata entistä paremman uimataidon lapsille, ja lapsilähtöisyydellä 
toivotaan heidän jatkavan uintia vielä tämän ikävaiheen jälkeenkin.  
 
Opas rakentuu kuudesta suuremmasta otsikosta. Jotta ohjaajat hahmottavat paremmin 
ohjausten pohjautuvan seuran arvomaailmaan, on seuran arvot esitelty ensimmäisenä. 
Ohjaajan roolin käsitteleminen tulee oppaassa arvojen jälkeen, sillä ohjaajan rooli on mo-
ninainen ja erittäin keskeisessä osassa lasten uimataidon saavuttamista. Lapsilähtöisen 
ohjaamisen osiossa käsitellään vedessä ohjaamisen erityispiirteitä sekä eri ohjaustyylien 
vaikuttavuutta lasten toimintaan ohjausten aikana. Lapsen kehitystä tukevassa harjoitte-
lussa tarkastellaan itsetunnon rakentumisen tukemista, motivaatioilmaston ja itsemäärää-
misteorian vaikutusta lasten viihtymiseen harjoituksissa. Ideapankki sisältää tuntisuunni-
telmat, valmiita mallitunteja sekä viitepelit ja -leikit -osion. Tästä osiosta saa käyttövalmiita 
leikkejä ja pelejä harjoituksiin, sekä tarvittaessa valmiita tunteja.  
 
Ohjaaja voi vaikuttaa omilla valinnoillaan lasten viihtymiseen harjoituksissa, sekä oppimi-
sen määrään ja tehokkuuteen. Vaihtelevien opetustyylien käyttäminen mahdollistaa eri-
laisten oppijoiden huomioimisen, sillä saman ryhmän oppijoilla on erilaisia tapoja oppia ja 
motivoitua (Jaakkola & Sääkslahti 2013, 314). Ohjattu oivaltaminen on urheilijakeskeinen 
tapa, jossa oppija yrittää löytää ratkaisun tehtävien sisältämiin ongelmiin päättelyn, kokei-
lemisen ja onnistumisen kautta, sekä tekee päätöksen harjoittelun etenemisestä. (Jaak-
kola 2015, 130-132). Lapsen aktivoiminen johtaa itsenäisempään toimintaan. Perintei-
sessä ohjaustyylissä lapsen oma potentiaali, ajattelu, luovuus ja päätöksenteko rajoittuvat 
ohjaajan mielikuvituksen ja kokemuksen mukaiseksi toiminnaksi. (Athlete Centered 
Coaching/Effective Coaching.) Taitava ohjaaja kehittää lasten taitoja ja ominaisuuksia joh-
donmukaisesti leikkien avulla. Lasten kehittäminen tulisi olla toiminnan kivijalkana, missä 
ei toistomääriä säästellä. Niiden kautta lapset oppivat taitoja, ja perustekniikat kehittyvät. 
Toiminnassa olevat vapaudet mahdollistavat luovan toiminnan, aktiivisuuden, luonnolli-




Lapsilähtöisessä ohjaamisessa käsitellään vedessä ohjaamisen erityispiirteitä, joista nou-
see esille lapsen tapa oppia. Lapsi oppii leikkien vahingossa, jolloin saattavat myös pelot 
unohtua. (Pantzar 2011, 29-30). On tärkeää muistaa, että lapsi oppii uimaan vasta, kun 
hän oikeasti viihtyy vedessä (Viteli 30.8.2014). Tuvallisuusnäkökulma on keskeinen ve-
dessä oltaessa, ja ohjaajan tuleekin aina sijoittua niin, että näkee kaikki lapset. Näin oh-
jaaja pystyy reagoimaan nopeasti muuttuviin tilanteisiin eikä vaaratilanteita pääse synty-
mään niin helpolla. (Helander 29.8.2014.) 
 
Lapsen kehitystä tukevassa harjoittelussa syvennytään lapsen itsetunnon rakentumisen 
tukemiseen, motivaatioilmaston merkitykseen sekä itsemääräämisteorian tukemiseen oh-
jausten aikana. Harjoittelussa ei ole tärkeintä fyysisten taitojen kehittyminen, vaan kes-
keistä on olla osana vaikuttamassa lapsen itsetuntoon ja minäkuvaan positiivisesti. Lasten 
itsetunnon ja itseluottamuksen perusta on taidoista ja suorituksista riippumaton perusta, 
johon valmentaja pystyy vaikuttamaan harjoittelutilanteissa (Arajärvi ym. 2015, 362). Lap-
sen usko siihen, että hän pystyy ja kykenee, lähtee siitä, kun hän kokee valmentajan us-
kovan häneen. (Mielenterveysseura 2018). Itsetunnon kehittymisen kannalta olennaista 
on tarjota lapsille sellaisia tehtäviä, jotka tuntuvat heistä mahdollisilta toteuttaa. Yrittämi-
sestä saatava palaute on lapselle tarpeen alkuun, minkä jälkeen hän uskaltaa yrittää ja 
epäonnistuakin (Arajärvi ym 2015, 362.)  
 
Liikunnan keskeinen tavoite on synnyttää sisäinen motivaatio liikkumiseen. Sisäisesti mo-
tivoitunut liikkuu ulkoisen palkkion tai rangaistuksen pelon sijasta liikkumisen tuottavan 
ilon ja nautinnon takia. (Jaakkola 2014, 18.) Ohjaajan merkittävään rooliin motivaatioil-
maston luomisessa vaikuttavat muun muassa seuraavat asiat: tapa toteuttaa toimintaa, 
tekemisestä annettava palaute urheilijoille, tehtävien ryhmittelyperusteet ja ohjaajan auk-
toriteetti. Onnistumisten kokemusten vuoksi tulee tehtävien olla monipuolisia ja vaihtele-
via. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 58.) Tutkimuksen mukaan valmentaja voi vaikuttaa tie-
toisella toiminnallaan motivaatioilmaston luomiseen tehtäväsuuntautuneemmaksi, jolloin 
toiminnasta tulee lasten mielestä mielekkäämpää. (Nicholls & Jones 2013, 111-112).  
 
Itsemääräämisteoria ottaa huomioon sekä sosiaaliset että kognitiiviset tekijät, joiden yh-
teisvaikutuksesta muodostuu motivaatio liikuntaan. Itsemääräämisteorian hyödyntämisen 
vaikutuksesta muun muassa asenne liikuntaa kohtaan muuttuu, viihtyminen liikuntatun-
nilla lisääntyy sekä vapaa-ajan liikuntaa aletaan harrastaa. Koetun autonomian määrän 
katsotaan olevan ratkaisevassa asemassa siinä, kehittyykö motivaatio ulkoiseksi vai si-
säiseksi. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 159.) Autonomian ja hallinnan tunne on yh-
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teydessä mielekkyyden kokemukseen. Ne lisäävät motivaatiota joka vaikuttaa haluun pon-
nistella ja yrittää enemmän päästäkseen haluttuun lopputulokseen. (Sääkslahti 2015, 
107.) Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei urheilusta tule liian tärkeää tekijää mui-
hin nähden. Sekä valmentaja että vanhemmat pystyvät vaikuttamaan vahvasti muiden asi-
oiden arvoon. Yksilöllinen kehittyminen ja oppimisen merkityksen painottaminen edistävät 
urheilijoiden pätevyyden kokemuksia. (Jaakkola 2015, 114.) Yhteenkuuluvuutta voidaan 
lisätä yhteisesti luotujen pelisääntöjen myötä, sekä hyväksymällä tunteiden osoittaminen, 
niin ilon kuin surunkin. Valmentaja voi edistää entisestään sosiaalisen yhteenkuuluvuuden 
tunnetta käyttämällä opetusmenetelmiä, jotka lisäävät yhteistoimintaa, yhdessä oppimista, 
toisten kannustamista ja auttamista. (Jaakkola 2015, 115.)  
 
Ideapankki -osio on oppaassa helpottamassa käytännön ohjaustyötä. Ideapankkiin on si-
sällytetty tuntisuunnitelmat, valmiita mallitunteja sekä viitepelit ja -leikit osio. Tuntisuunni-
telmien luomisessa on hyödynnetty seurassa työskennellyttä päävalmentajaa, joka on an-
tanut asiantuntijanäkemyksensä ryhmässä vaadittavista taidoista. Lepola on vaikuttanut 
vuosien ajan menestyksekkäästi seurassa myös lasten ja nuorten ohjaamiseen. Hän on 
antanut suuntaviivat harjoitettavista taidoista, jotta uimarit pystyvät jatkamaan EasySwim 
Advanced ryhmän ja Uimarikoulun suorittamisen jälkeen kilpauimariksi. Hän on antanut 
myös asiantuntijanäkemyksensä viitepeleihin ja -leikkeihin, mitkä ovat käytännön toimin-
nassa todettu erittäin toimiviksi. (Lepola 11.10.2014). Viteli on vaikuttanut vahvasti asian-
tuntijanäkemyksellään valmiiden mallituntien rakentumiseen, tuntisuunnitelmien muodos-
tumiseen sekä viitepelien ja -leikkien valitsemiseen. Leikkien määrä ja tuntirakenne ovat 
keskeisiä asioita, kun lapsi oppii leikin kautta. Mielenkiinnon säilyttämiseen tuntirakenne 
on oleellinen, sillä lapsi ei turhaudu, jos opeteltavaa asiaa ei yritetä opeta ilman leikkiä 
liian pitkää aikaa. (Viteli 30.8.2014.)  
 
Viitepelit ja leikit -osioon ovat vaikuttaneet vahvasti toisten seurojen hyväksi havaitut mal-
lit. Olen seurannut sekä Kooveen että Uinti Tampereen uimaopetuksia, ja löytänyt niistä 
uimaan oppimisen kannalta erittäin innostavia ja opettavaisia leikkejä. Myös Tampereen 
kaupungin liikunnanohjaajilta on havaittu todella opettavaisia leikkejä, joita on hyödynnetty 
viitepelit ja -leikit osiossa. Kooveen ja Tampereen kaupungin uimaopetuksen tuntisuunni-
telmat ovat olleet osana vaikuttamassa EasySwim Advanced ryhmäläisten sekä Uimari-
koululaisten tuntisuunnitelmiin ja mallitunteihin. Kuortaneen Urheiluopiston liikunnanoh-
jauksen perustutkinnon uimaopettaja Kristiina Hotti on antanut asiantuntijanäkemystään 
viitepelien ja -leikkien osioon. Koulutuksen aikana leikkien keskeisestä merkityksestä las-
ten uimaan oppimisessa keskusteltiin paljon. Käytännön leikit ja pelit tulivat ilmi uintikurs-




Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ohjaajia hyödyttävä käytännönläheinen opas, joka on 
otettu uimaseura TaTU Tampereen käyttöön. Oppaan keskeinen tavoite on auttaa ohjaa-
jia heidän päivittäisessä työssään tarjoamalla ideoita pedagogisiin ratkaisuihin sekä käy-
tännön tuntien suunnitteluun ja ohjaamiseen. Toinen keskeisimmistä tavoitteista on lasten 
viihtyvyyden parantuminen harjoituksissa, sekä heidän taitojensa kehittyminen. Opas oli 
käytännön kokeilussa sekä ohjaajilla että koordinaattorilla. Opas oli käytännön kokeilussa 
sekä ohjaajilla että koordinaattorilla. Sitä kokeiltiin ohjaustilanteissa ja oppaan hyödylli-
syyttä arvioitiin. Palautteiden perusteella opas koettiin erittäin hyödylliseksi avuksi ohjaus-
tilanteisiin. Opasta hyödynnetään jatkossa, ja sekä ohjaajat että koordinaattori tulevat jat-
kossa vaikuttamaan oppaan ideapankin sisältöön. He pääsevät vaikuttamaan ideapankin 
sisältöön itsenäisesti luomalla Google Drive -tiedostoon omia hyväksi havaittuja leikke-
jään, sekä yhteisten palaverien avulla. Palavereissa ohjaajat ja koordinaattori keskustele-
vat yhdessä oppaan asioista, sekä tarvittaessa muokkaavat muun muassa tuntisuunnitel-
mia kaikkia enemmän hyödyttävämmäksi. Koen onnistuneeni oppaan luomisessa, sillä se 
tarjoaa palautteiden perusteella apua sekä kokemattomammille että kokeneemmille oh-
jaajille. Opas on erittäin käytännönläheinen ja hyvin perusteltu, mikä mahdollistaa suurem-
man käyttöasteen oppaalle. Oppaan pedagogisia näkökulmia voi hyödyntää jo nyt muiden 
harrasteryhmien käyttöön sekä nuorimpien kilpauimareiden valmennukseen.  
 
Opinnäytetyön tuotos tukee seuran strategiaa, jossa yhtenä tavoitteena on kasvattaa seu-
ran harrastajamäärää vuoteen 2020 mennessä. Harrastajamäärän on tarkoitus kasvaa, 
mutta toiminnan tulee olla edelleen laadukasta ja laadultaan jopa aiempaa parempaa. 
Laatua tarkkaillaan muun muassa asiakastyytyväisyyskyselyllä, johon vanhemmat saavat 
vastata kurssitoiminnan päätyttyä. Näiden kyselyjen tulosten perusteella pystytään seu-
rassa tarkastelemaan, onko toiminta kasvanut laadukkaasti. Ohjaajanopas tarjoaa mah-
dollisuuden laadukkaampaan ohjaustoimintaan, kunhan oppaan käyttöön perehdytetään 
kunnolla, sekä sen käyttö on ohjaajien ja koordinaattorin yhteistyössä tapahtuvaa. Ohjaa-
janoppaan pedagogisen puolen avulla saadaan vaalittua seuran arvojen mukaista ohjaus-
toimintaa, sillä työn taustalla on vaikuttamassa seuran arvomaailma.  
 
Kohderyhmänä olevat ohjaajat olivat haastava kohderyhmä työhön. Osa heistä on koulut-
tamattomia ja nuoria, osa taas liikunta-alan koulutuksen suorittaneita ja hyvin kokeneita 
ohjaajia. Joillakin kouluttamattomilla voi olla suuri halu oppia asioita, kun taas osalla kou-
lutetuista motivaatio on erittäin alhainen. Ohjaustoiminta on seurassamme tuntityötä, joten 
kaikki tekevät sitä oman palkkatyönsä tai opiskelujensa ohessa. Tärkeintä oli saada opas 
helppolukuiseksi ja sisältö mahdollisimman tiiviiseen muotoon, jotta kenelläkään oppaan 
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hyödyntäminen ei jää kiinni ajan tai ymmärryksen puutteesta. Lapsilähtöiset tavat opettaa 
olivat avainasemassa oppaassa. Ohjaajia on motivoitu oppaan hyödyntämiseen mahdolli-
suudella vaikuttaa sen sisältöön. Palautteiden perusteella se motivoi, joten tämä tavoite 
saavutettiin.  
 
Opas itsessään ei auta oppimaan, jos siihen ei perehdytä. Oppaan luovuttamisen jälkeen 
vastuu oppimisesta ja oppaan hyödyntämisestä jää seuralle ja ohjaajille itselleen. Seuran 
harrasteuinnin koordinaattori vastaa kausisuunnitelmien luomisesta ja on olennaisessa 
roolissa muistuttamassa ohjaajia oppaan päivittämisestä. Hän pystyy motivoimaan ohjaa-
jia lapsilähtöiseen toimintaan seuran puolesta sekä antamaan lisää tietoa lapsilähtöisyy-
den hyvistä puolista. Tärkeänä vaikuttavana asiana oppaan jalkauttamisessa on yhteisten 
palaveripäivien sopiminen etukäteen, jotta mahdollisimman moni ohjaaja pääsisi paikalle. 
Kun ohjaajat ja koordinaattori ovat yhdessä keskustelemassa oppaan hyödyistä ja kehi-
tyskohdista, saavat he mahdollisimman monta näkemystä käsiteltävissä olevaan asiaan. 
Koordinaattori voi kannustaa kokeilemaan erilaisia pedagogisia ratkaisuja, jotta ohjaajat 
huomaavat käytännössä niiden toimimisen. Ohjaajien säännöllisiin palavereihin on mah-
dollista ottaa keskusteluun esimerkiksi yksi tai kaksi oppaan pedagogista aihealuetta, jotta 
sen toimivuudesta ja hyödynnettävyyden keinoista päästään keskustelemaan. Tärkeää 
on, että ohjaajien ääni saataisiin kuuluville myös tuntisuunnitelmien sisällöissä, jotta tavoit-
teet vastaavat todellisuutta.  
 
Oppaaseen on luotu vasta ensimmäiset kaksi ryhmää, EasySwim Advanced ja Uimari-
koulu, joita harrastepuolella on. Tulevaisuuden tavoitteena on laajentaa opasta myös mui-
hin harrasteryhmiin, jotta opasta saadaan hyödynnettyä jokaisessa ryhmässä. Ohjaajien 
mentorointi-toiminnalla voidaan pyrkiä edistämään lapsilähtöisen toiminnan jalkauttamista 
eri ryhmiin, jolloin koulutetut ja kokeneet ohjaajat pääsevät jakamaan tietoa käytännön toi-
minnassa. Mentorit jakavat epämuodollista tietoa, sosiaalista pääomaa ja psykososiaalista 
tukea. Tietoa, ymmärrystä ja kokemusta asiasta mentorilla on kohdettaan enemmän. Hy-
vät mentorit antavat ohjeita ja neuvoja sen sijaan, että antaisivat valmiita ratkaisuja. (Ope-
tushallitus 2018.) 
 
Oppimani perusteella koen, että seuroissa pitäisi säännöllisesti muistutella myös koulutet-
tuja ohjaajia lapsilähtöisestä ohjaamisesta, ja mitä se oikeasti pitääkään sisällään. Monet 
ohjaajat tietävät asioita teoriassa, mutta kuinka moni muistaa siirtää oppimansa tiedot 
käytäntöön. Ammattitaidon laajentaminen oli itselläni työtä tehdessä keskeisenä tavoit-
teena. Tämän työn tekemisen myötä olen ymmärtänyt aiempaa paremmin mitä vaatimuk-
sia lasten ohjaamisessa on, ja laajentanut tietoa lapsen kehitystä tukevasta harjoittelusta. 
  
38 
Käytännön oppaan luominen toi haasteita, mutta opetti paljon. Oppaan luominen sellai-
seen muotoon, että se on kaikkien hyödynnettävissä ja helposti muokattavissa vaati pal-
jon ajatustyötä. Google Drive oli kaikkein hyödynnettävin muoto, johon päädyin tutkimisen 
ja ohjaajien sekä nykyisen koordinaattorin mielipiteiden kuulemisen jälkeen.  
 
Oman kokemukseni perusteella lasten ohjauksissa leikitään jonkin verran, mutta leikin 
varjolla opetus jää vähäisemmäksi. Taito-osuudet näyttelevät erittäin pientä osaa lei-
keissä, joita itse olen vuosien ajan seurannut eri seuroissa. Leikkien eri variaatioilla lei-
keistä saadaan vielä opettavaisempia ja ne pysyvät edelleen yhtä hauskoina. 
 
Opasta ja koko työtä pystyy mielestäni hyödyntämään myös muissa seuroissa ja lajeissa 
hyvin. Taustateoria käsittelee aihealueita, joiden avulla ohjaaja pystyy vaikuttamaan las-
ten urheiluharrastuksen jatkumiseen sekä olemaan mukana kasvattamasta lasta urheilijan 
lisäksi ihmisenä. Opas antaa ohjaajalle mahdollisuuden ohjata lapsilähtöisesti sekä mah-
dollistaa lasten harrastamisen jatkamisen tai siirtymisen kilparyhmään. Kansanterveydelli-
nen näkökulma on vahvasti puoltamassa opasta, mutta antaa mahdollisuuden myös kil-
paurheilun pariin siirtymisen. Tärkeintä on lasten kohtaaminen yksilöinä sekä heidän 
kuuntelemisensa ja vuorovaikutus heidän kanssaan, jotta jokainen ymmärtää olevansa 
tärkeä ja kiinnostuksen arvoinen. Henkinen tasapaino ja psyykeen kehitys ovat yksi tär-
keimmistä lasten liikunnan vaikutuksista.  
 
Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei urheilusta tule liian tärkeää tekijää muihin näh-
den. (Jaakkola 2015, 114). Itsevertailu, yrittäminen ja uuden oppiminen ovat avainase-
massa sosiaalisen vertailun sijasta. Lapset voivat tällöin kokea itsensä päteviksi. (Liukko-
nen & Jaakkola 2013, 298.) Positiiviset kokemukset lisäävät kiinnostusta liikuntaa ja urhei-
lua kohtaan, joten lasten harjoittelussa keskeisintä on luoda harjoitteita, mitkä ovat vaati-
mustasoltaan sopivia. Onnistumisen kokemukset ja tunne siitä, että lapsi on hyvä, ovat 
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 Työskentelet Uimaseura TaTU Tampereen ohjaajana, ja vastaat seuran uimarien 
kehittämisestä. Voit vaikuttaa omalla toiminnallasi lasten viihtyvyyteen harjoituksissa, sekä 
heidän halukkuuteensa jatkaa uinnin harrastamista mahdollisesti vielä vuosia. Tutkimuksen 
mukaan urheiluseura on yksi kolmesta suurimmasta urheiluharrastuksen lopettamissyystä, 
mikä selvisi tutkittaessa vähän liikkuvien nuorten aikuisten liikkumista (Yle tutkimus 2018).  
 
Lasten ja nuorten motivaation syntymisen kannalta sosiaalisen ympäristön merkitys on 
tutkimusten mukaan suuri. Ohjaajan keskeisimpiin tavoitteisiin olisi hyvä kuulua oppimista 
tukevan motivaatioilmaston rakentaminen. Itsevertailu, yrittäminen ja uuden oppiminen 
ovat avainasemassa sosiaalisen vertailun sijasta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 298.) 
Yksilöllinen edistyminen sekä suorituksen paraneminen ovat motivaation syntymisen 
kannalta keskeistä. Palaute yksilön suorituksesta kehittää, sen sijaan, että saisi 
persoonastaan palautetta. Suoritusten vertailu omiin taitoihin kehittää lapsia. Heitä voi 
ohjata itsearviointiin, sillä se on hyvä tapa käsitellä virheitä. (Rovio, Lintunen & Salmi 2009, 
240, 242-243.)  
 
Oppaan on tarkoitus antaa virikkeitä lapsilähtöisen ohjaamisen toteuttamiseen. 
Keskeisenä asiana ohjaustilanteiden suunnittelussa ja toteutuksessa on lapsen 
kokonaisvaltainen kehittyminen, jolloin keskitytään lajitaitojen lisäksi lapsen henkisen 
kasvun tukemiseen. Kaikki eivät välttämättä jatka uintia uimataidon saavuttamiseen 
saakka, jolloin voit kuitenkin olla kehittämässä lapsen itsetuntoa ja minäkuvaa 






TATU TAMPEREEN ARVOMAAILMA 
  
Arvot ohjaavat toimintaasi ohjaajana, ja voit omalla toiminnallasi mahdollistaa arvojen 
vaalimisen. TaTU Tampereen arvoina ovat yhteishenki, toisten kannustaminen, toisten 
kunnioittaminen ja arvostaminen, rehellisyys ja rehti käyttäytyminen sekä sitoutuminen 
sovittuihin tavoitteisiin ja pelisääntöihin. (TaTU Tampere 2018.) 
 
Yhteishenkeä ja toisten kannustamista tulee tukea jo uimakouluikäisenä, jotta sitä on 
helpompaa vaalia myös vanhempana. Yhteishengellä ja toisten kannustamisella saadaan 
uimakouluihin miellyttävä ilmapiiri, jossa uimarit uskaltavat helpommin kokeilla myös 
vaikeita asioita, ja näin ollen ottavat myös riskin epäonnistua. Ohjaaja saa omalla 
kannustamisellaan näytettyä esimerkkiä muille uimareille.  
 
Lasten uimakouluissa toisten kunnioittaminen ja arvostaminen näkyvät muun muassa siinä, 
että ei oteta tavaroita toisten kädestä, annetaan toisille tilaa uida, eikä puhuta muiden 
päälle. Ohjaajilla on vastuu uimakoulun aikana lasten kasvattamisesta, sillä vanhemmat 
eivät voi vaikuttaa lasten käyttäytymiseen, kun eivät itse ole paikalla. Näiden arvojen 
vaalimisella on vaikutusta käyttäytymisen lisäksi uintiin. Kun lapset saavat uida rauhassa, 
ilman että kukaan ui toistensa päälle, kehityskin on nopeampaa. Suurin osa 
uimakouluikäisistä lapsista vielä harjoittelee muun muassa olemaan puhumatta toisten 
puheen päälle, joten sitäkin on hyvä kehittää myös uimakoulun aikana. Kaikki lapset 
kuulevat ohjeet paremmin, kun yksi puhuu kerrallaan.  
 
Rehellisyys ja rehti käyttäytyminen näkyvät muun muassa siinä, että tehdään pyydetyt 
harjoitteet sen sijasta, että väitettäisiin niiden olevan jo tehtyjä. Osalla lapsista tehtävien 
tekemisen välttely tulee kuin luonnostaan, mutta ohjaaja pystyy ohjaamaan heitä oikeaan 









Liikunnan opettamiseen pyritään löytämään tapa, jolla oppijat oppivat mahdollisimman 
tehokkaasti opetettavia taitoja. Liikunnan opettamisen tutkimuksessa on hyväksytty ajatus 
taitavan opettajan moninaisesta opetusmenetelmien käyttämisestä. (esim. Kulinna & 
Cothran 2003). Opettajan tulee käyttää vaihtelevia opetusmenetelmiä, jotta hän pystyisi 
vastaamaan oppijoiden erilaisiin oppimistyyleihin, motivaatioon ja taipumuksiin. Opettajan 
ja oppilaan välillä pitäisi olla vuorovaikutusta oppimisen aikana. Vuorovaikutuksen ansiosta 
opettaja ei ole ainoa toimija, joka tuottaa oppimista ja jakaa tietoa. Monitahoisessa ja 
vastavuoroisessa oppimisessa myös oppilaat oppivat toisiltaan, sekä opettaja oppilailta. 
Opettamisen tavoitteena on saavuttaa opettamiselle asetettuja tavoitteita. Taitava 
opettaja kykenee muuttamaan käyttämiään opetustyylejä joustavasti erilaisissa tilanteissa. 
Taitavaa opettamista kuvaa kuhunkin tilanteeseen soveltuvimman opetustilanteen 
käyttäminen. (Jaakkola & Sääkslahti 2013, 314.) 
 
Mosstonin opetustyyleistä on esitelty tehtäväopetus, pariohjaus, eriytyvä opetus ja ohjattu 
oivaltaminen. Tehtäväopetuksessa oppilaat harjoittavat itsenäisesti opettajan antamaa 
tehtävää. Kiertoharjoittelu on tyypillinen tapa tehtäväharjoittelussa. Oppilas saa päättää 
suoritusnopeuden sekä aloitus- ja päättymisajan. Harjoitteiden päättäminen ja yksilöllinen 
palautteen antaminen ovat opettajan vastuulla. (Luostari 2014, 7-8.) Tämä opetustyyli on 
valmentajakeskeinen työtapa. Suurin osa valmentamiseen liittyvistä ratkaisuista on 
valmentajan päätettävissä. (Jaakkola 2015, 130-131.)  
 
Pariohjauksessa toimitaan nimen mukaan pareittain, niin että toinen tekee ja toinen 
tarkkailee, ohjaa sekä antaa palautteen. Esimerkkinä pariohjauksesta, uimarit näkevät 
kuvallisesta tehtäväkortista mitä pitää tehdä, liikkeen ydinkohdat sekä asiat joihin pitää 
kiinnittää huomiota toista tarkkaillessa. Palautteenanto on ulkoistettu oppilaille opettajan 
sijaan. Opettaja voi ohjata palautetta antavaa oppilasta, mutta ei voi antaa palautetta 







Eriytyvässä opetuksessa opettaja valitsee oppilaille eritasoisia harjoitteita, joista oppilaat 
saavat itse valita taitotasonsa ja kykynsä mukaisia tehtäviä. Oppilaat saavat opettajalta 
yksilöllistä palautetta. Opettaja antaa palautetta suorituksesta sen sijaan, että antaisi 
palautetta suoritustason valitsemisesta. (Luostari 2014, 9.) Jos liikuntavälineitä ei ole 
käytössä paljoa, tai urheilijoiden taito- ja kehitystasot ovat hyvin erilaisia, soveltuu tämä 
tyyli erinomaisesti käytettäväksi (Jaakkola 2015, 132).  
 
Ohjatussa oivaltamisessa opettaja mietti etukäteen kysymyksiä, joiden avulla oppilas 
löytää vastauksen ongelmaan tai kysymykseen. Kysymykset ovat valmiiksi loogisesti 
eteneviä, jotta oppilas voi löytää vastauksen. On tärkeää antaa vastuu oppilaalle, ja 
ongelmanratkaisuprosessi pitäisi tulla heiltä itseltään. Ohjatussa oivaltamisessa on neljä 
sääntöä, minkä avulla se voi onnistua. Oppilaille ei voi itse kertoa vastausta, pitää odottaa 
heidän vastaustaan, yleisen palautteen antaminen oppilaille sekä hyväksyvän ja 
rauhallisen ilmapiirin ylläpitäminen on toiminnan edellytys. (Luostari 2014, 10.) Työtapa sopii 
oppijan pätevyyden kokemusten vahvistamiseen. Urheilija yrittää löytää ratkaisun 
tehtävien sisältämiin ongelmiin päättelyn, kokeilemisen ja onnistumisen kautta, sekä tekee 




























•Johdattele kysymysten avulla 
oikeaan vastaukseen
•Anna uimareiden kokeilla ja 
kokea onnistumisen tunnetta





•Ohjaaja antaa yksilöllistä 
palautetta suorituksesta
•Toinen tekee, toinen 
tarkkailee ja antaa 
palautteen
•Uimarit antavat palautteen 
ohjaajan sijasta








•Ohjaaja antaa yksilöllistä 
palautetta












Lasten harjoittelussa oleellista on, että lapsille annetut tehtävät ovat vaatimustasoltaan 
sopivia, jolloin lapset pääasiassa onnistuvat tehtävissään. Näin he kokevat onnistumisia, ja 
tuntevat itsensä hyväksi. Positiiviset kokemukset lisäävät kiinnostusta liikuntaa ja urheilua 
kohtaan. (Forsman & Lampinen 2008, 26.) 
 
Lapsilähtöisessä toimintakulttuurissa edellytetään lapsen kuuntelua, mutta se ei tarkoita 
lapsen mahdollisuutta tehdä mitä vain. Lasten kiinnostuksen kohteet ja ominaisuudet ovat 
hänen muokattavissaan, kun kyse on lapsilähtöisestä toiminnasta. Lapsella on luontainen 
tarve vaikuttaa itseään koskeviin päätöksiin ja suunnitelmiin. Lapsen mielipiteet ja toiveet 
näkyvät myös liikunnassa, ja niitä tukemalla voidaan lisätä lapsen mielenkiintoa 
harrastamiseen. (Olympiakomitea 2012.) Lapsilähtöisen ohjaamisen keskiössä on lapsen 
aktivoiminen. Lapselta kysytään kysymyksiä sen sijaan, että hänelle kerrottaisiin mitä pitää 
tehdä. Lapselta voi kysyä muun muassa sitä, huomasiko hän mitä pitää korjata tekniikassa, 
ja kuinka sen tekisi. Ohjaaja tukee lapsen oppimista parhaiten näin, sillä jokainen löytää 
parhaiten oman tapansa oppia. Lapsen aktivoiminen johtaa itsenäisempään toimintaan. 
(Athlete Centered Coaching/Effective Coaching.)  
 
Taitoja ja ominaisuuksia voidaan kehittää leikkien avulla, ja taitava valmentaja kehittää 
lapsia johdonmukaisesti. Hyvässä valmennuksessa harjoitteluolosuhteet ovat turvalliset 
sekä lasten kehittäminen on toiminnan kivijalka. Toistomäärät ovat suuria, koska lapset 
oppivat niiden kautta asioita sekä perustekniikat pääsevät kehittymään. Ohjaajalla on 
suuri merkitys kurin ja järjestyksen pitämisessä. Näistä huolimatta vapauksiakin tulee olla, 
jotta luova toiminta, aktiivisuus, luonnollisuus ja avoimuus 
pääsevät kehittymään. (Forsman & Lampinen 2008, 26.) 









Keskeisimmät asiat lapsilähtöisessä ohjaamisessa: 
o Tarjoa onnistumisen elämyksiä, joten muista vaatimustasoltaan 
oikeantasoiset tehtävät 
o Kuuntele lasta, sekä huomioi hänen toiveensa ja mielipiteensä 
harjoittelussa 
o Aktivoi lasta kysymysten avulla, jotta jokaisella on mahdollisuus 
oppia itselleen parhaalla tavalla 
o Opeta lapsia leikin varjolla 
o Opeta lapsia johdonmukaisesti  
o Mahdollista oppiminen riittävän suurien toistomäärien kautta 
o Muista pitää kuria, mutta myös antaa vapauksia muun 
muassa luovan toiminnan takaamiseksi 
 
OPETUS HARJOITUSYMPÄRISTÖÄ MUOKKAAMALLA 
 
Oppimisympäristö rakennetaan virikkeelliseksi ja konkreettiseksi, jotta aidossa 
oppimisympäristössä voisi tapahtua oppimista mahdollisimman paljon. Oppimisympäristö 
tulee olla mahdollisimman eriyttävä, sekä opetuksen lähtökohdan tulee olla oppijalle 
tuttu. (Jaakkola 2013, 368.) Tiedostamattomasta taitojen oppimisesta esimerkkinä lapsen 
puhumaan oppiminen. Lapselle ei opeteta lauserakenteita, vaan hän oppii 
tiedostamattaan niitä. Tutkimuksen mukaan myös liikuntataitoja opitaan paljon 
tiedostamatta. (Jaakkola 2010, 38.) Nykyisessä liikuntataitojen oppimisen tutkimuksessa on 
selvinnyt suurimman osan taitojen oppimisesta tapahtuvan tiedostamatta (Jaakkola 2013, 
368). 
 
Tiedostamattomassa oppimisessa oppija saa organisoidussa oppimisympäristössä 
tyydyttää tiedostamattomia oppimisen tarpeitaan, sillä ympäristö mahdollistaa 
spontaanin toiminnan. Kokeileminen ja itsensä haastaminen ovat keskeisessä osassa, 
mitkä lisäävät oppijan liikkumista sisäisen motivaation vuoksi. Aidossa ympäristössä 






opettajajohtoista harjoittelua todennäköisemmin. (Jaakkola 2013, 368.) 
Harjoitusympäristön on oltava niin houkutteleva, että lapset ja nuoret kokeilevat 
spontaanisti erilaisia taitoja sekä haastavat itseään. Valmentaja voi luoda virikkeellisiä ja 
mahdollisimman aitoja harjoitusympäristöjä tukeakseen tiedostamatonta oppimista. Myös 
eri taitotasoilla harjoittelun tulee olla mahdollista. Oppimisympäristöjä luotaessa kannattaa 
hyödyntää useita rinnakkaisia suorituspaikkoja sekä välineiden määrää, sillä ne 
mahdollistavat sen, että ympäristö opettaa. (Jaakkola 2015, 130-133.) 
 
Harjoitteluympäristöä muokattaessa on hyvä hyödyntää oppimista helpottavia 
apuvälineitä. Välineiden tarkoituksena on suunnata oppilaiden havainto suorituksen 
kannalta oikeaan asiaan, helpottaa oppimista tai haastaa oppilaita. Esimerkiksi 
ponnahduslaudan päältä voi ponnistaa, ja lauta ohjaa ponnistuksen suunnan oikeaan 
suuntaan. Valmentaja voi omilla kielikuvillaan ohjata lasta oppimaan tehokkaammin. 
Muun muassa pyyntö ’juokse kuin tulisilla hiilillä’, voi saada lapsen ymmärtämään, mitä 
valmentaja tarkoittaa. Nuoret urheilijat näkevät lukemattomia vertaisnäyttöjä, kun 
opitaan harjoitusympäristöä muokkaamalla. Mallista oppiminen on sitä 
todennäköisempää, mitä pienemmistä urheilijoista on kyse. (Jaakkola 2015, 133-134.) 
 
Keskeisimmät asiat oppimisessa harjoitusympäristöä     
muokkaamalla: 
o Rakenna oppimisympäristö virikkeelliseksi ja konkreettiseksi 
o Eriytä oppimisympäristöä 
o Luo mielenkiintoinen oppimisympäristö, jossa uimarit haluavat 
kokeilla taitoja spontaanisti 
o Hyödynnä useita suorituspaikkoja ja välineitä 
o Käytä lapsia helpottavia kielikuvia 









VEDESSÄ OHJAAMISEN ERITYISPIIRTEET 
 
Vesi on lapselle uusi ja erilainen elementti, jossa hän pystyy tekemään kehollaan asioita, 
joita ei kuivalla maalla pysty tekemään. Monet lapsen aistikanavat työskentelevät 
vedessä ollessaan, ja ne ohjaavat lasta kehonhallinnassaan sekä antavat mahdollisuuksia 
tehdä uusia asioita kehollaan. Vedessä liikkumisen erilaisuus pitää ymmärtää verrattaessa 
kuivalla maalla liikkumiseen, jotta mahdollistetaan erilaisten liikkeiden kokemukset 
vedessä. (Uimaliitto 2018.) 
 
Vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavan välillä korostuu altaassa, sillä osalla uimareista on 
pelkoja vettä kohtaan. Ohjaajan ja ohjattavan välinen hyvä suhde on mahdollisuus saada 
vähitellen pelkoja pienenemään. Aito halu ja taito kuunnella, kyky olla läsnä lapsen 
oppiessa ja harjoiteltaessa, vaikuttaa positiivisesti ohjaaja-uimari suhteeseen. (Arajärvi & 
Lehtoviita 2011, 340.) 
 
Ohjeiden antojen vedessä tulee olla lyhyitä, jotta lapsi ei kylmety niiden kuuntelemisen 
aikana. Lasten keskittymiskyvyn huomioon ottaen, ohjeiden tulisi olla muutenkin heille 
lyhyitä, mutta uinnissa siihen pitää keskittyä vielä entistä enemmän. Ohjaajan tulisi asettua 
ohjeita antaessa siten, että hän näkee koko ryhmän. Uimahalli tilana saa äänen 
hukkumaan helposti, minkä vuoksi lapset pitää nähdä. Toisena, tärkeämpänä asiana, on 
turvallisuusnäkökulma lasten näkemisessä. Ohjaaja pystyy puuttumaan nopeammin 
mahdollisiin alkaviin vaaratilanteisiin, ennen kuin ne etenevät liian pitkälle. (Lauritsalo 2011, 
42-43.) 
 
Äänen käyttöön kannattaa keskittyä, ja opettajan tulisi käyttää 
ääntään rasittaen sitä mahdollisimman vähän. Altaalla ollessa 
kannattaa puhua normaalia hitaammin ja matalammin, jotta 
ääni kantaisi vedessä oleville. Lasten kanssa on hyvä sopia 
tietty asento tai paikka, jossa kuunnellaan ohjeita. Etenkin 
korvien tulisi olla pinnalla, jalkojen pohjassa tai esimerkiksi 






Vedenpelkoon voi vaikuttaa useat asiat, joista yksi malli on niin kutsuttu epäsuora 
ehdollistuminen. Pelokkaan ihmisen toiminnan seuraaminen veden äärellä voi alkaa 
vaikuttaa vedenpelon syntymiseen, jolloin se on mallioppimista. Etenkin lasten kohdalla 
vanhempien arkuus voi vaikuttaa lapsen mahdolliseen vedenpelon syntymiseen. Suora 
ehdollistuminen on yhtenä vedenpelon syntymiseen vaikuttavista tilanteista, eli läheltä piti 
-tilanteet. Pelko on tuolloin syntynyt suoraan oman kokemuksen kautta. Traumaattinen 
kokemus voi syntyä esimerkiksi ympäristön ollessa epämiellyttävä, tai kun lapsi pakotetaan 
veteen. (Pantzar 2011, 29.) 
 
Aika on tärkeimpänä keinona päästä eroon vedenpelosta. Uimaopettajan tulisi tiedostaa 
lapsen tunteet, ja auttaa häntä käsittelemään niitä. On hyvä kannustaa pelokasta lasta 
kertomaan tunteistaan ja ajatuksistaan, jotta opettaja pystyy paremmin auttamaan 
häntä, valitsemalla oikeita opetusmetodeja hänelle. Vesirohkeuden lisäämiseksi 
kannattaa antaa paljon positiivista palautetta lapselle ja antaa hänen tasoonsa nähden 
helppoja tehtäviä, jotta lapsi saa kokea onnistumisen elämyksiä. Toiminnan hauskuus ja 
lapsilähtöinen toiminta edesauttavat vesirohkeuden syntymistä. Lapsi oppii leikkien 
vahingossa, jolloin hän saattaa unohtaa pelkonsa. Pienryhmäharjoittelu helpottaa 
osaltaan rohkeuden syntymistä, kun ohjaaja pystyy antamaan henkilökohtaista 
palautetta. Olosuhteisiin kannattaa panostaa, jos se on mahdollista. Altaaksi kannattaa 
valita matala ja lämmin allas, koska se tuo turvaa ja lisää lapsen mukavuutta vedessä. 









Keskeisimmät asiat vedessä ohjaamisen erityispiirteistä: 
o Ole aidosti läsnä ja kuuntele lasta 
o Anna lyhyitä ohjeita 
o Asetu niin, että näet aina koko ryhmän 
o Puhu hitaammin ja matalammin, että ääni kantaa 
vedessä 
o Yritä poistaa lapsen mahdollista vedenpelkoa 
o Muista hauskuus 
o Pienryhmäharjoittelun hyödyntäminen 







LAPSEN KEHITYSTÄ TUKEVA HARJOITTELU 
 
Lapselle tulisi luoda virikkeellinen ympäristö, mikä mahdollistaa lapsen kokonaisvaltaisen 
kehityksen. Ympäristössä tulisi huomioida lapsen fyysis-motorinen, kognitiivinen, sosiaalinen 
ja emotionaalinen kehittyminen. Tiedollinen kehittyminen sekä asioiden ymmärtäminen ja 
sisäistäminen ovat osana kognitiivista kehittymistä. Taitojen ja fyysisten ominaisuuksien 
kehittyminen kuuluvat fyysis-motoriseen osa-alueeseen. Sosiaalisten taitojen kehittyminen 
pitää sisällään ryhmässä toimimisen taitoja, leikkimistä kavereiden kanssa, toisten 
kannustamista sekä yhteisten sääntöjen noudattamista. Positiivisten ja negatiivisten 
tunteiden käsittely kuuluu emotionaaliseen osa-alueeseen. Virikkeiden tulisi olla sellaisia, 
että lapset saavat oppia leikin kautta. Oppimisen tulisi olla heille hauskaa, ja mahdollistaa 
onnistumisen elämyksiä. (Forsman & Lampinen 2008, 39.)  
 
Liikuntataitoja opitaan tutkimuksen mukaan paljon tiedostamattomana. Ohjaajien 
tehtävänä on luoda oppimisympäristö sekä harjoitteita, joissa oppija oikeasti kehittyy. 
Tiedostamatonta oppimista tuetaan luomalla oppimisympäristöjä, joissa oppija motivoituu 
ja aktivoituu oman taitotasonsa mukaisella tavalla. Ympäristön tulisi olla virikkeellinen, 
konkreettinen, spontaani ja erilaisia mahdollisuuksia luova. (Jaakkola 2010, 37-38.)  
 
ITSETUNNON RAKENTUMISEN TUKEMINEN 
 
Lopputuloksen sijasta vanhempien, läheisten ja valmentajan 
tulisi kiinnittää huomiota hyvin tehtyihin asioihin. Lapsi kokee 
onnistumisia positiivisen palautteen kautta, minkä kautta 
terve minäkuva muodostuu ja hyvä itseluottamus kehittyy. 
Näiden kautta lapsi innostuu lajista, menee mielellään 
harjoituksiin ja jatkaa harjoittelua. Tapa liikkua ja urheilla 
syntyy lapsen oman innostuksen ja urheiluun syntyneen 






palautteen kautta, minkä kautta terve minäkuva muodostuu ja hyvä itseluottamus 
kehittyy. (Forsman & Lampinen 2008, 38.)  
 
Lapsen kokemus siitä, että hänen kykyjään arvostetaan ja taitoihinsa luotetaan, on 
motivoitumisen kannalta erittäin tärkeää. Lasten itsetunnon ja itseluottamuksen perusta on 
taidoista ja suorituksista riippumaton perusta, johon valmentaja pystyy vaikuttamaan 
harjoittelutilanteissa. Tärkeintä harjoittelussa on saada lapset viihtymään harjoituksissa sekä 
nauttimaan liikkumisesta ja taitojen oppimisesta. Itsetunnon kehittymisen kannalta 
olennaista on, tarjota lapsille sellaisia tehtäviä, jotka tuntuvat heistä mahdollisilta 
toteuttaa. Yrittämisestä saatava palaute on lapselle tarpeen alkuun, minkä jälkeen hän 
uskaltaa yrittää ja epäonnistuakin. Lopputuloksesta saatu palaute on tarpeen vasta sen 
jälkeen. Lapsille on hyväksi elävöittää ohjeidenantoa muun muassa lapsille sopivilla 
kielikuvilla tai näytöillä, jotta jokainen lapsi saa omanlaisen tavan oppia. (Arajärvi ym 2015, 
362.)  
 
Minäkuva muodostuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympäristön kanssa, ja muilta tullut 
palaute voi vaikuttaa vahvasti lapsen kuvaan itsestään. Erityisen herkkä lapsi on itseään 
koskevalle palautteelle, kuten kehoaan ja motorisia taitoja koskevalle palautteelle. 
(Sääkslahti 2015, 106.) 
 
Keskeisimmät asiat lapsilähtöisessä ohjaamisessa: 
o Kiinnitä huomiota hyvin tehtyihin osasuorituksiin lopputuloksen 
sijasta 
o Näytä arvostavasi lapsen kykyjä ja taitoja 
o Anna lapselle palautetta yrittämisestä 











Liikunnan keskeinen tavoite on synnyttää motivaatio liikkumiseen. Sisäisen motivaation 
syntyminen on olennaista motivaatiossa, sisäisesti motivoitunut osallistuu toimintaan sen 
tuottaman ilon ja nautinnon takia. Tällöin lapsi osallistuu liikuntaan itsensä takia, ei ulkoisen 
palkkion tai rangaistuksen takia. (Jaakkola 2014, 18.) Toiminnan psykologinen ilmapiiri 
viihtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja toiminnassa pysymisen kannalta ovat osa 
motivaatioilmastoa. Urheilijan motivaatio rakentuu yksilöllisten tekijöiden summana. Se 
kehittyy sisäisen ja ulkoisen motivaation, tehtävä- ja kilpailusuuntautuneen sekä sosiaalisen 
ympäristön yhteisvaikutuksesta. Muun muassa vanhemmat voivat vaikuttaa 
huomaamattaan lapsen tehtävä- tai kilpailusuuntautuneisuuteen kysymyksillään. 
Kysymykset voitosta ja häviöstä tai vertailusta muihin lisäävät lapsen suhtautumista 
harjoitteluun kilpailusuuntautuneesti, kun taas kysymykset toiminnan mielekkyydestä 
lisäävät tehtäväsuuntautuneisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57.) 
 
Ohjaajan rooli positiivisen motivaatioilmaston luomisessa on merkittävä. Päivittäiset 
pedagogiset ratkaisut vaikuttavat ilmastoon. Niitä ovat muun muassa tavat joilla toiminta 
toteutetaan, valmentajan auktoriteetti, toiminnan tekemisestä annettava palaute 
urheilijoille, tehtävien ryhmittelyperusteet, toiminnan arviointiperusteet sekä ajankäyttö. 
Tehtäväsuuntautuneet piirteet olisi hyvä korostua, jotta motivaatioilmasto kehittyy 
tehtäväsuuntautuneeksi. Tehtävien tulisi olla monipuolisia ja vaihtelevia, jolloin voidaan 
taata kaikille urheilijoille onnistumisen kokemuksia. Tehtävien eriyttäminen lisää 
mielekkyyttä, jolla saadaan kaikille haasteita omaan taitotasoon nähden. Pätevyyden ja 
autonomian kokemuksia saadaan urheilijoille lisää, kun he saavat harjoitella omalla 
taitotasollaan. Näin saadaan lisättyä urheilijoiden sisäistä motivaatiota. (Liukkonen & 
Jaakkola 2012, 58.) 
 
Tehtäväsuuntautuneessa motivaatioilmastossa ryhmän jäseniä yritetään saada 
osallistumaan ohjausprosessiin, korostetaan jäsenten vastuuta ja arvostetaan yhteistyötä 
valmentajan kanssa. Ryhmän jäsenet voivat osallistua päätöksentekoon, suunnitteluun ja 
arviointiin, muun muassa valmentajan kanssa yhdessä suunnitellaan yhteiset säännöt, 






auttaa ryhmän jäseniä asettamaan omia tavoitteitaan ja tukea jäseniä tavoitteiden 
saavuttamisessa. Kaikki eivät välttämättä pysty valitsemaan itselleen taitotasoltaan sopivia 
tehtäviä tai tavoitteita. Osa niistä voi olla liian helppoja tai vaikeita. Valmentajan rooli 
korostuu, jos hän huomaa, että moni tarvitsee tukea valinnoissa. Ryhmän jäsenten välinen 
yhteistyö lisääntyy, ja ryhmäytyminen tapahtuu kuin luonnostaan, jos he saavat yhdessä 
osallistua suunnitteluun. (Rovio ym. 2009, 238.)  
 
Keskeisimmät asiat motivaatioilmaston luomisessa: 
o Tue lapsen tehtäväsuuntautuvaa harjoittelua 
o Kysele toiminnan mielekkyydestä voiton tai häviön sijasta 
o Vaikuta positiivisesti muun muassa antamalla palautetta 
yrittämisestä, arviointiperusteiden kriteereillä tai omalla 
auktoriteetilla 
o Eriytä tehtäviä 
o Anna uimareiden osallistua päätökseen tekoon, muun muassa 
yhteisten sääntöjen luomiseen  
o Korosta jäsenten vastuuta ja arvosta yhteistyötä ohjaajan 
kanssa 
 
ITSEMÄÄRÄÄMISTEORIAN TUKEMINEN OHJAUKSISSA 
 
Autonomian koetaan olevan avainasemassa itsemääräämisteoriassa. 
Itsemääräämisteoria huomioi sekä sosiaaliset että kognitiiviset tekijät, joiden vaikutuksesta 
muodostuu motivaatio liikuntaan. Seurauksena on kognitiivisia, affektiivisia ja 
käyttäytymiseen liittyviä muutoksia. Esimerkiksi asenne liikuntaa kohtaan muuttuu, 
viihtyminen liikuntatunnilla lisääntyy sekä vapaa-ajan liikuntaa aletaan harrastaa. Koetun 
autonomian määrän katsotaan olevan ratkaisevassa asemassa siinä, kehittyykö 







Valmentajan autonomiset toimintatavat lisäävät urheilijoiden sisäistä motivaatiota 
urheilutuokiota kohtaan. Urheilijoiden osallistaminen ja vastuun antaminen heille edes 
osittain, ovat erittäin hyödyllisiä asioita urheilijaksi kasvamisessa. Pienemmillä urheilijoilla 
tämä näkyy mahdollisuutena osallistua muun muassa toimintatapojen ja harjoitteiden 
suunnittelemiseen. Heiltäkin yleensä löytyy erilaisia toimintatapoja tietyn harjoitteen 
tekemiseen. Valmentajan aito läsnäolo harjoituksissa sekä urheilijan kokema 
arvokkuudentunne kehittävät osaltaan autonomian tunnetta. (Jaakkola 2015, 113.) 
 
Pätevyydellä tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihinsä, niin taidon, tehtävän kuin 
kilpailutilanteessa onnistumisessa. Pätevyys muodostuu urheilijalle omien kokemustensa 
kautta, eli on täysin kokemusperäinen. Lasten valmentamisessa on oleellista, ettei 
urheilusta tule liian tärkeää tekijää muihin nähden. Sekä valmentaja että vanhemmat 
pystyvät vaikuttamaan vahvasti muiden asioiden arvoon. Yksilöllinen kehittyminen ja 
oppimisen merkityksen painottaminen edistävät urheilijoiden pätevyyden kokemuksia. 
Urheilijan kontrollissa olevat asiat, oma kehittyminen ja harjoitteleminen, edistävät 
autonomisia motivaation muotoja. Yrittämiseen ja kehittymiseen liittyvät yksilölliset 
palautteet ovat tärkeitä pätevyyden kokemisen kannalta. Harjoitteluilmapiirin tulisi myös 
olla sellainen, että kokee voivansa tehdä virheitä. (Jaakkola 2015, 113-114.) 
 
Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan urheilijan tunnetta siitä, että on kiinteästi 
osa ryhmää. Turvallisuuden tunne ja hyväksytyksi tulemisen tunne ovat tärkeä osa 
yhteenkuuluvuutta. Ryhmän osana olemisella on parhaimmillaan motivoiva vaikutus, ja 
yhteenkuuluvuuden on todettu edistävän sisäistä motivaatiota. Lasten ja nuorten 
urheilijoiden kohdalla ryhmään kuuluminen on erittäin tärkeää liikuntataitojen oppimisen 
kannalta. Liikuntataitojen näytöt vertaisiltaan edistävät lapsia 
sekä motivoivat heitä. Valmentajan on mahdollista luoda 
ilmapiiri, jossa tuntee aidosti kuuluvansa joukkoon. Kaikkien 
urheilijoiden tulisi olla tasavertaisia keskenään, eikä ryhmässä 
hyväksytä kiusaamista, syrjimistä tai pahan puhumista toisista. 
Yhteenkuuluvuutta voidaan lisätä yhteisesti luotujen 
pelisääntöjen myötä, sekä hyväksymällä tunteiden 






entisestään sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta käyttämällä opetusmenetelmiä, jotka 
lisäävät yhteistoimintaa, yhdessä oppimista, toisten kannustamista ja auttamista. 
(Jaakkola 2015, 114-115.) 
 
Keskeisimmät asiat itsemääräämisteoria tukemisessa: 
o Tue uimareiden autonomiaa muun muassa antamalla heidän 
osallistua harjoittelun suunnitteluun heidän ikänsä huomioiden 
o Ole läsnä harjoituksissa  
o Arvosta uimareita ja näytä omalla käytöksellään se heille 
o Arvosta yksilöllistä kehittymistä ja yksilöllistä palautetta 
o Anna yrittämisestä palautetta 
o Luo harjoitteluilmapiiri, jossa voi tehdä myös virheitä 
o Kohtele uimareita tasavertaisesti 
o Älä hyväksy kiusaamista, syrjimistä tai muista pahan puhumista 
o Käytä yhteenkuuluvuutta lisääviä opetusmenetelmiä 









Ideapankki sisältää tuntisuunnitelmat, valmiita mallitunteja sekä viitepelit ja -leikit -osion. 
Tuntisuunnitelmien muokkaaminen tapahtuu palavereissa yhdessä harrasteuinnin 
koordinaattorin kanssa, jolloin kaikki saavat antaa näkemyksensä siitä, kuinka nopeasti ja 
mitä lasten kannattaa harjoitella missäkin vaiheessa. Kaikki saavat lisätä valmiita 
mallitunteja ja viitepelejä sekä -leikkejä oppaaseen. Tällä tavalla kaikki ohjaajat saavat 
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